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Faszientraining fiir die
Spirallinien
Die Spirallinien kurz erklart

Das Programm kurz erklart
Spirallinien-Scan

Korper rotieren

Beine pendeln & kicken
GesaBmuskeln dehnen

Korper aufdrehen

Beine & Rumpf starken

Beine twisten

Arme seitwarts fliegen lassen
Spirallinien erspiiren

Faszientraining fiir die
Riickenlinien

Die Riickenlinien kurz erklart

Das Programm kurz erklart
Rickenlinien-Scan

Korper schwingen

Beine wippen

Durch die Beine federn
Riickenstrecker dehnen

Riicken kraftigen

Beinruckseite aktivieren
Oberkorper pendeln
Rickenlinien erspiiren
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Faszientraining flir die
Frontallinien

Die Frontallinien kurz erkladrt

Das Programm kurz erklart
Frontallinien-Scan

Beine steppen

Korper erfrischen

Hals dehnen

Brustkorb offnen
Wechselspriinge durchfiihren
Fuballen wippen

Beine pendeln

Frontallinien erspiiren

Faszientraining fiir die
Laterallinien

Die Laterallinien kurz erklart

Das Programm kurz erklart
Laterallinien-Scan
Beinauf3enseite aktivieren
Korper pendeln lassen

Rumpf seitwarts stretchen
Flanken lang machen
Korperseiten crunchen
Korpergewicht verlagern

Korper seitlich neigen
Laterallinien erspiiren

109

110

114
115
116
117
118
119
120
121
122
123

125

126

130

136
136
137

Faszientraining fiir die
Armlinien

Die Armlinien kurz erklart

Das Programm kurz erklart
Armlinien-Scan |

Schultern mobilisieren

Arme dynamisch verdrehen
Arme lang machen
Schultergiirtel dehnen

Arme kraftigen

Arme wippen

Armspannung losen

Armlinien erspiiren

Specials

Faszientraining als Pravention

Kurzprogramme fiir spezifische

Indikationen

Service
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