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T H Eo R l E « Swing under

o Grow up

DAS GEHEIMNIS DER FASZIEN 6  ° Kreisel
« Untendurch tauchen

RAUS AUS DER KOMFORTZONE 12 o Sexy Kranich

LEISTUNGSSTARK

P RA X I S « Animal Walk
« Powerlinie

STRAFF 18 . Kettenkraft

« Streckhocke 20

» Kehrtwende

« Hiipfball

- 21 o Flache Briicke
o Schwungkraft 22 .
« Agro u Handstand light
« Bocksprung 25 ° Entspar?nen ‘
« Doppel-Jump 27 . Une{ldllchkelt
« Hiirdensprung 28  ° Abhingen
« Kickit 29  * Meditieren
+ Skipping 30

ZUM NACHSCHLAGEN,

GESCHMEIDIG 32 Register
« Rollwende - 34  Biicher und Adressen,
« Balance geben 36  die weiterhelfen
+ Swing over 38  Impressum
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