N

VIDEOS RUND UM DAS THEMA RUCKEN.
K* BESCHAFTIGEN SICH AUSSCHLIESSLICH
EITEN DICH DIE TRAINER MIT UBUNGEN

ERFITNESS PF
'EEGORIEN ,,RU
NER KORPER

AN UNI L FUHREN DIC GIBT ES KURZVIDEOS MIT CA. 15 MINUTEN
LANGE. WIR EMPFEH ALS VOR- BZW. NACHBEREITUNG 2U
DEINEM KRAFTTRAINI
= fniiCKENFlr n RUCKENFIT LIVE 01
; II! 'MIT NICOLE MIT TOM
L}G) 26 MIN. |l LEIcHT ®26miN. |l LEicHT
Du brauchst Hanteln in dieser rlich Ein schnelles und effektives Ruckentraining mit Tom.
Matte! Nach dem Warm-up ge Boden
Du nutzt Dein Kérpergewicht, zZu stah
COREWORK 13 COREWORK LIVE 05
MIT JEANETTE MIT JULIANE

@ 26 MIN. |l LEIcHT \\/\\ KURZHANTELN @ 49MIN. _ il MiTTEL

Kontrollierte, dynamische Ubungen fir die verschiedenen
Bauchmuskelgruppen machen Deine Kérpermitte

tark. Du brauchst auBer einer Matte (optional) fur die
odenubungen kein weiteres EQuipment.

Du brauchst Hanteln in dieser Class und natdrlich De
Matte! Nach dem Warm-up geht es auf den Boden u
nutzt Dein Korpergewicht, um den Core zu stahlen.

QUICKIE - OBERKGRPER UICKIE - TOTAL BODY 9
MOVEMENTPREP MIT MAIKE .
MIT HANS ‘

®1smN. |l LEicHT
®Oromn. il mrTEL
In diesem Quickie behandelst Du mit federnden
Bewegungen und Schwingungen Deine Faszien! So
arbeitest Du Dich durch Deinen ganzen Korper! Auch dieses
kurze Programm ist perfekt flr die tagliche Aktivierung.

Bereite Deinen Oberkdrper in diesem Quickie auf das
kommende Training oder die Belastung vor. Perfekt auch,
um zwischendurch ein wenig zu lockern.

TOUCH DISPLAY
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