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Faszientraining fir

die Bikinifigur

Problemzonen einfach wegrollen
Das Ubungsprogramm

Zum Aufwdrmen
Wechselspriinge
Gestiitzte Hockspriinge
Wechselnder Fersenheber
Twister

Fiir einen flachen Bauch
Liegestiitz-Twist
Katzenrolle
Beinstrecken einbeinig
Achter-Touren
Beinstrecken beidbeinig
Vorwadrts-Crunch
Seitliche Crunches
Sport-Crunches
Bauchrolle’

Kéaferiibung

Fiir starke Beine
Beinheben seitwdrts
Roll-Kniebeuge
Froschdrehung
Einbeinige Kniebeuge
Wadenstand
Beinheber beidbeinig
Bewegliche Kniebeuge
Beinheber einbeinig

Einbeinige Kniebeuge
(Blackroll vorne)

Liegestiitz mit Beinstrecken

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/113071831X
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Fir einen knackigen Po
Wandstemme

Wandldufer

Arm- und Beinheben diagonal
Liegestiitz mit Beinheben
Frosch-Liegestiitz

Auf und ab

Beinheben riickwarts
Riickwadrts-Twister
Vorwadrts-Riickwdrts-Twister
Rutsche

Fiir straffe Arme

Liegestiitz riickwdrts auf der Rolle
Kurze Liegestiitze auf der Rolle
Lange Liegestiitze auf der Rolle
Trizepsdriicken an der Wand
Power-Liegestiitz

Einarmige Dips in Seitenlage
Fliegende Bewegung
Hantel-Push-up

Uberziige

Seitliches Armheben

Fiir grofiere Ausdauer
Ganzkorper-Twist
Oberkdrper-Twist
Ausfallschritt auf der Blackroll
Blackroll-Spriinge
Vierfiiler-Liegestiitz

Zum Cool-down

Rollout Wade und
Oberschenkelriickseite

Rollout Oberschenkelinnenseite
Rollout unterer Riicken
Rollout Oberschenkelvorderseite
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