
INHHLT 

Vorwort 

1 Wahrnehmung 

2 Warm-up 

3 Koordination... 

4 Gleichgewicht. 

5 Stabilisation.... 

6 Schultern 

7 Rücken 

8 Bauch 

9 Gesäß 

10 Beckenboden... 

11 Beine 

12 Dehnung/Entspannung, 

Bildnachweis 

1 
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