
Dr.  Torsten  P f i tzer

Workouts
mit Faszienrolle  

und Ball

5
Beweglichkeit und Faszienfitness verbessern,

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


