
      Teil : 1 
     Halswirbel, Schulter und Arme

     Beginne immer mit einigen Übungen zur Mobilisierung (Erwärmung) und dann erst die 
     Kräftigungsübungen. Die Dehnungen finden zum Schluss statt. VIEL Spaß!! 
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Teil : 2 

     Rücken & Bauch

     Beginne immer mit einigen Übungen zur Mobilisierung (Erwärmung) und dann erst die 
     Kräftigungsübungen. Die Dehnungen finden zum Schluss statt. VIEL Spaß!! 
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Teil :  3

Beine & Füße

     Beginne immer mit einigen Übungen zur Mobilisierung (Erwärmung) und dann erst die 
     Kräftigungsübungen. Die Dehnungen finden zum Schluss statt. VIEL Spaß!! 
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Teil : 3

    Beine & Füße

     Beginne immer mit einigen Übungen zur Mobilisierung (Erwärmung) und dann erst die 
     Kräftigungsübungen. Die Dehnungen finden zum Schluss statt. VIEL Spaß!!  
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Teil : 4

    Spiel und Spaß

     Beginne immer mit einigen Übungen zur Mobilisierung (Erwärmung) und dann erst die 
     Kräftigungsübungen. Die Dehnungen finden zum Schluss statt. VIEL Spaß!! 
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