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Für Fitness ist es nie zu spät
Fit, gesund und beweglich - egal, 
in welchem Alter

Fordern Sie sich, aber bitte 
überfordern Sie sich nicht!

Training im Alltag

Was ist bei den Workouts zu beachten?

Aufwärmen vor dem Training

Aufbau der Workouts

Die Workouts

Die Übungen
Mobilisationsübungen

Übungen zur Kräftigung der Beine 
und des Gesäßes

Übungen zur Kräftigung des
Oberkörpers

Dehnübungen

Übungen zur Entspannung

Koordinationsübungen

Übungsregister

http://d-nb.info/1244850845

