
INHALT
WE SIEBEN GRUNDBEWEGUNGEN i

ÜBUNG FÜR MEHR FLEXIBILITÄT UND BEWEGLICHKEIT 21

Ö WARM-UP 2t

ÜBUNGEN FÜR MS HERZ-KREISLAUF-SYSTEM 31

ÜBUNGEN FÜR DIE KÖRPERMITTE «
Ö HERZ-KREISLAUF-WORKOUT 54

kräftigungsübungen für den unteren körper 57
Ö WORKOUT 4t

krAftigungsübungen für den oberen körper 71 
0 WORKOUT t2

0 ÜMIKÖRKR-WORMUT t4

Ö COOL-OOWN K

http://d-nb.info/1346475911

