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Dehnen, schwingen und rollen –  

die besten Übungsreihen
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Was ist Beweglichkeit?
Das Comeback des 
Beweglichkeitstrainings	

Wovon unsere Beweglichkeit 
abhängig ist	

Das sollte in einem Beweglichkeits­
training nicht fehlen	

Die Praxis – der Aufbau der Workouts

Die Workouts

Die Übungen
Klassische Dehnung	

Faszienmassage	

Schwungübungen	

Aktive Gelenkmobilisation	

Übungen auf Hocker oder Stuhl	

Übungsregister	
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