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Die Grundlagen des Balance-
trainings
Was ist Balance?

Teamwork von Nervensystem, Gehirn
und Bewegungsapparat

Wie Faszien fir Stabilitat, Wahrnehmung
und Bewegungskontrolle sorgen

Worauf ein gut trainierter
Gleichgewichtssinn Einfluss hat

Warum jeder von Balancetraining
profitiert

Wie Balance trainiert werden kann
Wie die Workouts aufgebaut sind
Rund um die Trainingsgestaltung

Die Workouts

Die Ubungen
Bodyweight-Ubungen

Ubungen mit dem Gymnastikball
Koordination und sanfte Kraft
Sprungkraftibungen

Ubungen auf dem Balance Pad
Ubungen mit dem Bosu-Ball
Ubungen auf dem Balance Board
Ubungen aus dem Yoga und Pilates
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