
Inhaltsverzeichnis 

mmmasmBssssBmmmm 
1.1 EinLeitung 4 

1.2 Aufwärmen mit Routine 5 

1.3 Zur Praxis der Stabilisierung 12 

2.1 Bauchmuskulatur 14 

2.2 Rückenmuskulatur 18 

2.3 SeitLiche RumpfmuskuLatur 22 

3.1 BauchmuskuLatur 26 

3.2 Rückenmuskulatur 30 

BHS33SBS9SSSHHHHHIBM9! 

5.1 BauchmuskuLatur 46 

5.2 Rückenmuskulatur 52 

5.3 Seitliche RumpfmuskuLatur 55 

5.4 Schulter und Brust 58 

6 EEIM AUFWÄRMPROGRAMM 62 

http://d-nb.info/1060873052

http://d-nb.info/1060873052

