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Workouts

Mmit Faszienrolle
und Ball

Beweglichkeit und Faszienfithess verbessern,
Verspannungen ldsen, Schmerzen lindern

riva



Faszienfitness - mehr als ein
Gesundheitstrend

Faszien - die (Wieder-)Entdeckung
eines bedeutenden Korpergewebes

Die faszinierenden Funktionen der
Faszien

Was du fur das Uben wissen solltest

Das Faszientraining planen

Die Workouts

Die Ubungen

Ubungen fir Kopf und Nacken
Ubungen fir Hande und Arme
Ubungen fir den Oberkorper
Ubungen fir den Rumpf
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Ubungen fir Gesals und Beine

Ganzkorperibungen

Ubungsregister




	Crosstraining – die besten WODs
	Warum Crosstraining?
	Ganzheitlich leistungsfähig mit Crosstraining
	Der Masterplan für das regelmäßige Training
	6 Übungen für das Warm-up


