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Fit und aktiv

In diesem Poster finden Sie eine Auswahl von Ubungen zur Kraftigung der Riicken-, Schulter- und
Armmuskulatur, der Bauchmuskulatur sowie der GesaR- und Beinmuskulatur. Zusatzlich werden Lockerungs-
und Massageiibungen erlautert.

Fir die Kraftigungsiibungen benétigen Sie einen Gymnastikball und ein Physioband. Bei den Lockerungs- und
Massagelibungen kommt ein Igelball zum Einsatz.


http://x-hv973z.dst.tk-inline.net:13180/centaurus/servlet/contentblob/48928/BildZoom/61355

