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UBEN MIT DEM BUCH

Tipps fur das Training zuhause
Drei wichtige Grundsatze

Wann? Wie oft? Wie lange?

Och, Aufwarmen? Muss das sein?

AUFWARMEN

UBUNGEN AUF DEM STUHL

Hals und Nacken
Arme und Schultern
Ricken

Hifte

Beine

FiBe

UBUNGEN AM STUHL

Arme und Hande
Rucken
Bauch

Hifte
Beine
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