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WAS UNSERE FASZIEN KRANK MACHT
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STABILITAT FUR DEN RUMPF
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Handteller ausrollen
Handgelenk-Yoga
Piri-Stretch auf dem Stuhl
Selbstmassage Unterarme
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EINFACH TRAINIEREN
MIT DER EASY-KOMBI-METHODE

TRAININGSPROGRAMME

Die Programme auf einen Blick
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Programm 1:
Beweglichkeit & Stabilitdt im Rumpf

Programm 2:
Ruckenproblemen vorbeugen

Programm 3:
Verspannungen lockern
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