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Vorwort

Ballooning - Das ganzheitliche Fitness-Programm
Am Anfang war ein Luftballon

Resonanz, Balance & Co: Die Ballooning-Prinzipien

Die drei Saulen des Trainings

Sanftes Training fir Korper und Seele

Ballooning - Die Praxis
Die richtige Ausriistung: DIDI-Balloon und Grabbe-Ball
Fiinf goldene Regeln fiirs Uben

» BODY-FORMING
Ubungen fir einen straffen Kérper und harmonisch
geformte Muskeln

> BODY-BALANCING
Ubungen fiir verbessertes Kérperbewusstsein, Kraft-
koordination und Starkung der Tiefenmuskulatur

> BODY-RELAXATION
Ubungen fir eine tiefe Entspannung und Stressabbau

Ballooning - Die besten Programme
Easy Fitness fiir Couchpotatoes
Fitness-Programm fiir Allrounder
Topfit-Programm fir Gelibte

Gute Haltung, starker Riicken

Retax! Das Anti-Stress-Programm

Bei Nacken- und Schulterproblemen

Uber den Autor
Trainingsgerate: DIDI-Balloon und Grabbe-Ball
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