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Uben mit dem Buch

Tipps fur das Training zuhause

Nehmen Sie sich Zeit fir sich. Am
besten jetzt gleich. Eine Flasche
Wasser in Griffweite, das Buch vor
sich und den inneren Schweinehund
ab ins Kérbchen geschickt.

STUHLE & MATTE

Nehmen Sie zwei stabile Stihle
ohne Rollen, idealerweise einen mit
und einen ohne seitliche Armleh-
nen. Stellen Sie einen Stuhl so auf,
dass er nahe an einem Sofa, einem
Schreibtisch oder einem Fenster-
brett steht, damit er nicht wegrut-
schen kann. Der Stuhl sollte etwa
30 cm Spielraum nach vorn haben.
Der Boden muss rutschfest sein.

Wenn Sie Gleichgewichtsprobleme
haben oder lhnen leicht schwindlig
wird, stellen Sie einen weiteren Stuhl
hinter sich, auf den Sie sich notfalls
schnell setzen kénnen. Falls Sie sehr
lange Beine und das Hauptgewicht
im Oberkorper haben, kénnen Sie
hinter den Stuhl zum Hinsetzen
einen weiteren rutschfesten Stuhl
stellen. Dieser verhindert, dass ein
Stuhl nach hinten kippt, wenn Sie
das Gleichgewicht verlieren.

Positionieren Sie die Matte flr die
Bodeniibungen so, dass sie sich
leicht heranholen, aber auch leicht
wieder wegschieben |&sst.
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KLEIDUNG & SCHUHE

Tragen Sie eine lockere Trainings-
hose ohne Gurtel. Oft erlebe ich in
meinen Gruppen Frauen in schicken,
aber viel zu engen Hosen. Im Alter
kann die KleidergréBe zwar gleich
bleiben, aber der Bauch nimmt
meist im Umfang zu. Schieben Sie
also alle modischen Ambitionen
beiseite und schliipfen Sie in etwas
Bequemes. lhre Leisten werden es
lhnen danken. Und vergessen Sie,
was SpaBbremse Karl Lagerfeld
einst gesagt hat: Sie haben nicht
die Kontrolle lber lhr Leben verlo-
ren, nur, weil Sie eine Jogginghose
tragen - Sie fangen gerade an, die
Kontrolle Gber lhren Kérper zurtick-
zugewinnen!

Die Schuhe sollten rutschfest und
hinten geschlossen sein. Da Sie mit
harten Holzteilen in Kontakt kom-
men, ist ein BarfuBtraining oder ein
Training in Stoppersocken nicht rat-
sam. Die Hose sollte auf jeden Fall
Uber den Schuhen enden, damit Sie
sich nicht in den Hosenbeinen ver-
fangen oder ausrutschen. Legen Sie
Schmuck, Uhren und sonstige nicht
notwendige Accessoires ab.



Och, Aufwarmen? Muss das sein?

UNBEDINGT!

Naturlich kénnen Sie jetzt gleich in
die erste Ubungsreihe springen und
einen Kaltstart hinlegen. Aber wie
bei Auto oder Computer kann das
problematisch werden, wenn die
Maschine, sprich hr Kérper, noch
nicht bereit ist. Schmerzen oder gar
Verletzungen kénnen die Folge sein,
wenn Sie das Aufwédrmen ubersprin-
gen. Zigeln Sie also etwaige Unge-
duld und geben Sie lhren Muskeln,
Gelenken, Sehnen und Bandern die
Zeit, die sie brauchen, um auf Be-
triebstemperatur zu kommen. Freu-
en Sie sich darauf, jeden Teil Ihres
Korpers sanft zu wecken und auf die
folgenden Ubungen vorzubereiten.
Sie werden sehen, schon nach dem
Warm-up fiihlt sich |hr Kérper ganz
anders an — gréBer, lockerer und vor
allem einsatzbereit. Mit lhrer Lieb-
lingsmusik fiihlen Sie sich wie ein
Star auf der Bihne, wetten?

EINE KLEINE UBERRASCHUNG
ZU BEGINN

Stellen Sie sich locker hiftbreit hin.
Splren Sie bewusst in beide Kérper-
seiten hinein. SchlieBen Sie kurz

die Augen, um sich noch besser

zu spiren. Beginnen Sie nun, bei
hangendem Arm mit der rechten
Hand kleine Kreise zu machen, etwa
10-mal. Dann nehmen Sie den rech-
ten Unterarm dazu, wieder 10-mal,
dann den Oberarm und schlieBlich
den ganzen Arm, bis er mit einer

groBen Bewegung nach hinten
kreist. Lassen Sie nun den Arm wie-
der hangen. Spiren Sie, wie sich |hr
rechter Arm und die ganze rechte
Korperseite im Unterschied zur lin-
ken jetzt anfiihlen? GroBer? Leich-
ter? Lockerer? Sie merken: Schon
ganz einfache Ubungen kénnen
viel bewirken. Wiederholen Sie nun
die Folge mit dem linken Arm und
splren Sie dann wieder nach, ob es
noch einen Unterschied zwischen
den Korperseiten gibt.
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ARME UND SCHULTERN

DER DIP

STARKER WERDEN MIT TIEFGANG

LEICHTES LEVEL Stiitzen Sie die nach vorn. Beugen und strecken Sie

Arme auf und rutschen Sie auf dem nun die Arme. Arbeiten Sie nicht
Stuhl so weit nach vorn, dass |hr Po aus der Hifte, sondern nur aus den
in der Luft hangt. Die FiBe sind im Armen. Mindestens 3-, bestenfalls
rechten Winkel oder wandern leicht 10-mal.

9 Nein, es gibt jetzt leider nichts zu essen.
Statt Feines in die Sauce zu tunken, tauchen
wir nur mit unserem Oberkdrper ab. Hier ist
eine zweite Person hilfreich, die den Stuhl

festhalt. Notfalls das Sofa oder eine stabile
Bank nutzen.
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ARME UND SCHULTERN

MITTLERES LEVEL Halten Sie schendurch absetzen, sondern 5-mal
wahrend der Ubung ein Bein ge- tauchen, kurze Pause, dann wieder
streckt. Wenn maglich, nicht zwi- 5-mal tauchen.

Falls Sie Schwierig-
keiten beim Hoch-
driicken bekommen,
setzen Sie sich zum
Auflésen der schwe-
ren Position am
besten kurz auf den
Boden und kommen
Sie Uber die Seite
wieder in den Sitz
bzw. in den Stand.

SCHWERES LEVEL Wandern Sie die FiBe auf den Fersen aufliegen.
mit den FiBen weit nach vorn, so- Dann wieder aus den Armen heraus
dass beide Beine gestreckt sind und  arbeiten. Hoch und runter.

KRAFTIGUNG UBUNGEN AUF DEM STUHL 35



DIE PHILOSOPHIN

HUFTSCHMERZEN ADE

LEICHTES LEVEL Sie sitzen auf der
Stuhlkante. Greifen Sie mit beiden
Handen das rechte Bein, fihren Sie
es nach rechts auf3en und legen Sie
den Knéchel auf den linken Ober-
schenkel. Bleiben Sie 10 tiefe Atem-
zlige in der Stellung und wechseln
Sie dann die Seite. 2 Durchgange je
Bein.

9 Achten Sie darauf, dass Sie oberhalb des
Knochels greifen und nicht den Ful3, da
sonst Bander Gberdehnt werden kénnen.

MITTLERES LEVEL Richten Sie
sich in der Endstellung auf und
heben Sie lhr Brustbein. Lassen

Sie sich dann wieder sinken und
beginnen Sie von Neuem mit dem
Aufrichten. Wenn Sie mochten,
legen Sie den rechten Ellbogen mit
leichtem Druck auf das rechte Knie
und stitzen Sie |hr Kinn oder lhre
Wange in die Hand, als ob Sie nach-
denklich waren.

SCHWERES LEVEL Greifen Sie
mit der linken Hand unter dem
rechten Bein durch und umfassen
Sie mit der linken Hand die rechte.
Wenn es lhnen leichtfallt und ohne
Schmerzen machbar ist, beugen Sie
sich zum Schienbein hinunter. Die
Arme konnen helfen, den Oberkér-
per nach unten zu ziehen. Arbei-
ten Sie langsam und forcieren Sie
nichts — das Gras wéchst auch nicht
schneller, wenn man dran zieht.
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DIE HUFTBEUGER-LOKOMOTIVE

GEDEHNT UND GERADE WERDEN

LEICHTES LEVEL Setzen Sie sich
seitlich auf einen Stuhl ohne Seiten-
lehnen. Der linke Arm umfasst die
Rickenlehne, die rechte Pobacke
schwebt im Freien, die linke Po-
backe ist auf der Sitzflache. Das
rechte Bein schiebt sich jetzt vor-
sichtig nach hinten, bis es fast ge-
streckt ist. Sie spiiren die Dehnung
im Huiftbeuger. 30 Sekunden halten.
Dann gegengleich. 2 Durchgénge.

MITTLERES LEVEL Drehen Sie
lhren Oberkérper nach links und
greifen Sie mit beiden Handen die
Ruckenlehne des Stuhls. Je mehr
Sie sich wegdrehen, desto mehr
wird der rechte Hiftbereich ge-
dehnt.

SCHWERES LEVEL Schieben Sie
nun auch den linken FuB langsam
nach vorn Uber den Boden. Die
Ferse kann sich dabei automa-
tisch heben; nicht nachhelfen, das
geschieht irgendwann von allein.
Heben Sie den rechten Arm und
neigen Sie sich zuriick, wahrend die
Beine in Position bleiben. Der Dau-
men zeigt nach hinten. Wenn Sie
kénnen, ziehen Sie den Arm weit
nach hinten. Lésen Sie langsam die
Position auf und lben Sie gegen-
gleich, aber ohne einen der Schritte
zu Uberspringen.
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DIE KNIEPRESSE

DAS KRAFTFUTTER FUR DIE GELENKE

LEICHTES LEVEL Sie sitzen auf
der Stuhlkante. Die hiftbreit auf-
gestellten Beine werden seitlich
von auBen mit den Handen zu-
sammengepresst, ohne dass sich
die Knie nach innen bewegen. Falls
Ihnen das schwerfallt, klemmen Sie
ein zusammengerolltes Handtuch
zwischen die Knie. Die Knie selbst
dricken Sie gegen den Widerstand
der Hande nach auBBen. 10 Sekun-
den halten, 3 Durchgange.

MITTLERES LEVEL Kreuzen Sie
die Arme wihrend der Ubung, erst
ist der rechte Arm der obere, dann
der linke.
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DEHNUNG DER BEINRUCKSEITEN

AKTIV GEGEN TRIPPELSCHRITTE

LEICHTES LEVEL Sie sitzen auf
der Stuhlkante. Strecken Sie das
rechte Bein nach vorn aus und
ziehen Sie die FuBspitze an. Neigen
Sie sich mit geradem Ricken so weit
nach vorn, wie Sie kénnen. Nichts
erzwingen! Dann gegengleich.

9 Die Hande werden auf das gebeugte Bein
gesetzt, damit Sie nicht auf dem gestreck-
ten Bein abrutschen oder versehentlich
Druck auf die Kniescheibe austben.

MITTLERES LEVEL Greifen Sie
wahrend der Ubung mit der rechten
Hand lhre FuBspitze.

9 Das schwere Level bitte nur probie-
ren, wenn Sie nicht an Osteoporose
oder der Vorstufe Osteopenie leiden.

Falls Sie sich unsicher sind, bleiben
Sie bei den anderen Leveln.

SCHWERES LEVEL Fassen Sie mit
der linken Hand die rechte FuB3-

spitze, flhren Sie den rechten Arm
nach hinten und sehen Sie diesem
nach. Dann gegengleich. Falls Sie
lange Beine haben, erzwingen Sie

2 L - i nichts, sondern greifen Sie einfach

—_ il
| |

Ihr Schienbein.
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RUCKEN

WAUZI FREUT SICH

UND IHR RUCKEN AUCH!

LEICHTES LEVEL Drehen Sie den
Stuhl so, dass die Lehne zu lhnen
zeigt. Legen Sie beide Hande auf
und gehen Sie mit den Fiflen so
weit zurlick, bis |hr Rlicken eine
gerade Linie bildet — wie ein Tisch.
Wedeln Sie nun 30 Sekunden mit
dem Po hin und her wie ein Hund,
der sich freut. 2 Durchgénge, zwi-
schendurch aufrichten und gerade-
aus schauen.

MITTLERES LEVEL Probieren Sie
die Ubung mit links (iber rechts
gekreuzten Armen. Beim zweiten
Durchgang ist dann der rechte Arm
oben.

SCHWERES LEVEL Drehen Sie
den Stuhl um und legen Sie die
Hande auf die Sitzflache.

g Falls aufgrund einer Arthrose

oder einer Schulterverletzung
die Ausgangsstellung nicht oder
nur unter Schmerzen maglich ist,
kénnen Sie die betroffene Hand
auf der Sitzflache auflegen, wah-
rend die Hand des gesunden
Arms die Rickenlehne berihrt.
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RUCKEN

DER KNIEKUSS

FURS AUFSTEHEN VOM BODEN

Umfassen Sie ein Knie mit beiden Sie entspannt die Stirn auf, aber
Handen und ziehen Sie das ge- erzwingen Sie nichts. Halten Sie die
beugte Bein so hoch Sie kénnen. Sie  Position 10 Sekunden. 2 Durchgén-
kénnen, wenn es lhnen leichter fallt, ge, zwischendurch aufrichten und
mit einer Hand auch das Schienbein  leicht ins Hohlkreuz gehen, ebenso
umfassen. Berlhren Sie Ihr Knie mit nach dem letzten Durchgang.

der Nase. Wenn Sie kénnen, legen

g Falls eine Hufte operiert ist: g Diese Ubung zeigt lhnen auch an,

Lassen Sie diese Ubung auf der wie es ums Hochkommen nach

Seite weg, auf der Ihre Hiifte einem Sturz bestellt ist. Erreichen
operiert ist. Bei zwei operierten Sie mit dem Knie die Brust, fallt es
Huften lassen Sie die Ubung weg lhnen leichter, vom Boden hochzu-
oder heben Sie lhr Bein nur bis kommen, denn das Knie ist dann in
Brusthohe. exakt derselben Position. Und: Falls

es nicht gleich klappt, liegt es selten
am vielgescholtenen Bauch. Meist
klemmt es in Riicken oder Hiifte.
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BECKEN HEBEN

AKTIV GEGEN KREUZSCHMERZEN

LEICHTES LEVEL 1 Sie liegen auf
einer Gymnastikmatte in Riicken-
lage, die Unterschenkel liegen auf
einem Stuhl. 2 Heben Sie nun das
Becken langsam an und halten Sie
die Stellung 10 Sekunden. Falls
Ihnen das zu schwerfallt, konnen Sie
die Hande auf die Matte pressen.
Atmen Sie dabei aber weiter! 10-mal
wiederholen.

9 Es ist wichtig, bei jeder Auf-

wartsbewegung den Becken-
boden anzuspannen.
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MITTLERES LEVEL Heben und
senken Sie das Becken. Legen
Sie es zwischen den einzelnen
Hebungen immer wieder ab.

10 Wiederholungen.

SCHWERES LEVEL Heben und
senken Sie das Becken wie beim
mittleren Level, aber heben Sie es
kurz vor dem Boden wieder an.
Wenn Sie es schaffen, 10 Wieder-
holungen.

KRAFTIGUNG



BAUCHTRAINING MIT STUHL

FUR EINEN FLACHEREN BAUCH

LEICHTES LEVEL Sie liegen auf
einer Gymnastikmatte in Riicken-
lage, die Unterschenkel liegen

auf einem Stuhl. FuBe, Unter- und
Oberschenkel bilden einen rechten
Winkel. Greifen Sie an die Innen-
seite lhrer Oberschenkel, spannen
Sie den Beckenboden an, ziehen Sie
sich ein paar Zentimeter hoch, |6sen
Sie die Arme und schieben Sie diese
Richtung Knie. 10-mal wiederholen,
dann pausieren, noch 1 Durchgang.

MITTLERES LEVEL Schieben Sie
die Arme an je einer Seite der Knie
vorbei, um auch die schrédge Bauch-
muskulatur zu starken.

©

Es ist wichtig, bei jeder Auf-
wartsbewegung den Becken-
boden anzuspannen.

SCHWERES LEVEL 1 Strecken Sie
ein Bein oder 2 beide Beine senk-

KRAFTIGUNG

recht in die Luft und schieben Sie
dann die Arme nach vorn oben.
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KNIEDRUCKEN

FUR MEHR POWER IM OBERKORPER

LEICHTES LEVEL Sie liegen auf MITTLERES LEVEL Driicken Sie
einer Gymnastikmatte, die Unter- diagonal, indem Sie wieder den Be-
schenkel liegen auf einem Stuhl. Die  ckenboden anspannen und mit der
Beine befinden sich im rechten Win-  linken Hand gegen das rechte Knie
kel. Spannen Sie nun den Becken- driicken und umgekehrt.

boden an, richten sich etwas auf und
driicken Sie mit der linken Hand kurz
und kréftig gegen das linke Knie.
Dann den Ricken wieder ablegen
und gegengleich. 10-mal pro Seite.
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DREHUNG MIT HALT AM STUHL

IM LIEGEN ZU MEHR BEWEGUNGSFREIHEIT

LEICHTES LEVEL Sie liegen auf die aufgestellten Beine langsam
der Gymnastikmatte. lhr Kopf zeigt nach rechts ab und drehen Sie den
zum aufgestellten Stuhl und istetwa  Kopf nach links. Die Arme halten die

30 cm von den Stuhlbeinen ent- Schultern in Position. 30 Sekunden
fernt. Greifen Sie nun mit beiden halten, dann gegengleich. 1 Durch-
Armen die Stuhlbeine. Senken Sie gang reicht.

MITTLERES LEVEL
Schieben Sie in der
Endstellung das obere
Bein vor das untere. Die
Dehnung im Schulter- und
Armbereich verstarkt sich.

SCHWERES LEVEL
Probieren Sie, den Stuhl
aus der Liegeposition
weiter wegzuschieben, um
die Arme noch ein biss-
chen mehr zu strecken.
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SCHMETTERLING

MIT DEN FLUGELN SCHLAGEN FUR BEWEGUNGSFREIHEIT

LEICHTES LEVEL Stellen Sie zwei
Stihle nah beieinander auf. Die Sitz-
flachen zeigen zueinander. Setzen
Sie sich auf den einen Stuhl, legen
Sie die FuBauBenkanten auf die
Sitzflache des anderen Stuhls und
umfassen Sie lhre Kndchel. Die Knie
zeigen nach auBen. Schlagen Sie
20-mal mit den Fligeln wie ein
Schmetterling. 1 Durchgang.

MITTLERES LEVEL Der Schmet-
terling hat nun ein gemditliches
Platzchen gefunden und ruht. Uben
Sie mit den Handen sanften Druck
auf die Knie aus, sodass Sie eine
Dehnung an den Beininnenseiten
spiren. Halten Sie diese Position fur
etwa 10 Sekunden.

SCHWERES LEVEL Drehen Sie
den Oberkérper nach rechts und
Uben Sie mit der linken Hand
vorsichtig Druck auf das rechte Knie
aus. Halten Sie diese Position
wieder fur 10 Sekunden. Dann
gegengleich.

g Falls Sie akute Knieprobleme ha-

ben, lassen Sie die Ubung weg oder
bleiben Sie beim leichten Level.
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BLICK UBER DEN GARTENZAUN

ELASTISCH BLEIBEN IM HUFTBEREICH

LEICHTES LEVEL Fir diese Ubung
bendtigen Sie einen zweiten, gleich
hohen Stuhl. Lehnen Sie sich be-
quem an. Strecken Sie das linke Bein
aus und klappen Sie das rechte Bein
mit gebeugtem Knie nach auBen.
Legen Sie die Hande an das rechte
Schienbein. Versuchen Sie nun, von
der Lehne wegzukommen und den
Ruicken gerade zu halten. 30 Sekun-
den halten, 2 Durchgéange.

MITTLERES LEVEL Greifen Sie
wihrend der obigen Ubung mit der
linken Hand lhre FuBspitze. Forcie-
ren Sie nichts! Je nach Beinlénge ist
das sehr schwer. Falls Sie nicht an
die FuBspitze kommen, halten Sie
lhr Schienbein. Das wirkt genauso,
wenn das Knie gestreckt ist. Zahlen
Sie bis 10 und strecken Sie dann
den linken Arm nach hinten. Sehen
Sie ihm dabei hinterher.

SCHWERES LEVEL Dieses Level
bitte nur probieren, wenn Sie nicht
an Osteoporose oder der Vorstufe
Osteopenie leiden! Falls Sie sich
unsicher sind, bleiben Sie bei den
anderen Leveln. Fassen Sie mit der
rechten Hand die linke FuBspitze,
fhren Sie den linken Arm nach
hinten und sehen Sie diesem nach.
Dann gegengleich. Der Riicken
bleibt gerade und wird nur geneigt,
nicht gebeugt.

DEHNUNG UBUNGEN MIT ZWEI STUHLEN 101



FUR DEN RUCKEN

Das Mini-Programm fiir den Riicken kann Schmerzen lindern.

1 Der Drehsitz
(S. 38)

2 Ganzkdrperspannung
(S. 40)

3 Wauazi freut sich
(S. 78)

120 MINI-PROGRAMME



FUR DIE BEINE

Das Mini-Programm fiir die Beine starkt Sie im Alltag.

1 Knietippen gegen die Lehne
(S. 85)

2 Beinheben
(S. 53)

3 Dehnung der Kniesehnen
(S. 56)

MINI-PROGRAMME 121



AUSGLEICH ZU LANGEM SITZEN

Das Mini-Programm flir den Oberkérper hilft hnen aus der Verspannung.

1 Nasenschleife
(S. 22)

2 VW-Ubung
(S. 37)

3 Riickendriicken
(S. 42)
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AUFTRITT MIT GUTER HALTUNG

Das Mini-Programm fir die Haltung sorgt fiir eine wiirdevolle Haltung.

1 Den Riicken lang ziehen
(S. 43)

2 Hiiftbeuger komm raus
(S. 50)

3 Liegestiitze
(S.72)

MINI-PROGRAMME 127



WASCHBRETT STATT WASCHBAR

Das Mini-Programm fiir den Bauch macht aus einer ,,Problemzone” einen
Vorzug.

1 Becken heben
(S. 80)

2 Kniedriicken
(S. 82)

3 Taille gefallig?
(S.77)

134 MINI-PROGRAMME



RUNDUMBLICK IM AUTO

Das Mini-Programm fiir den Nacken hilft Ihnen bei Alltagsbewegungen.

1 Das Sichtfeld erweitern
(S. 26)

... | _|.! i-_ -.|I| ﬁ =i | I_: i:
2 Lehne driicken - in dem
Fall das Lenkrad (S. 103)

3 Der Drehsitz
(S. 38)

MINI-PROGRAMME 135



Uber die Autorin

CAROLA SCHARK leitet seit Giber
zwanzig Jahren mit Begeisterung
Gymnastikgruppen verschiedenster
Art. Ob Gleichgewicht oder Ent-
spannung, ob Riickengesundheit
oder Aktivierung von an Demenz
Erkrankten, ihr Angebot ist vielfal-
tig. Als Ubungsleiterin hat sie

acht verschiedene Ausbildungen

im Bereich ,,Bewegung fiir Altere”
absolviert. Ihr Wissen und ihre rei-
che Erfahrung gibt sie regelmaBig
erfolgreich bei Fortbildungen wei-
ter. Ob jlingst verrentete Couch-
Potatoes oder hundertjéhrige
Pflegeheimbewohner:innen,
Carola Schark motiviert sie alle!



@ Singliiesel

Stuhl-Workout

UBER 80 EFFEKTIVE UBUNGEN FUR DAS
PERFEKTE HOME-WORKOUT

Eines der besten Sportgerate findet sich bei lhnen zu Hause:

ein Stuhl! Ein Mdbelstiick, das viel zu schade ist, um nur darauf
zu sitzen. Ein Stuhl |asst sich anheben, schieben und driicken;
Lehne, Sitzflache und Beine bieten unzahlige Méglichkeiten fur
ein Sportprogramm, das selbst einem Fitnessstudio gerecht wird.

Mit groBem Know-how und viel Witz zeigt Ihnen dieser Ratgeber
tiber 80 Ubungen, die Sie zu Hause ganz einfach nachmachen
konnen.

Werden Sie fit mit:

» Ubungen zur Kraftigung, Mobilisation und Dehnung

« Ubungen auf dem Stuhl, am Stuhl und mit zwei Stiihlen
« 20 fertigen Trainingsplanen fir alle Kérperpartien

Geeignet fir Einsteiger, Wiedereinsteiger, Fortgeschrittene dank:
« verschiedener Schwierigkeitsgrade bei jeder Ubung

« verstandlicher Schritt-fir-Schritt-Anleitungen

 zahlreicher Fotos zum einfachen Mitmachen

DIE AUTORIN

Carola Schark leitet seit vielen Jahren verschiedene Gymnastik-
gruppen. Ob Training fur kraftige Muskeln oder einen starken
Rucken, ob Gleichgewichts- oder Entspannungstibungen — Carola
Schark begeistert mit ihrem Trainingsprogramm einfach jeden.

9783948 106157
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