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Workouts

Fit, gesund und beweglich
bis ins hohe Alter

© des Titels »50 Workouts fiir Spateinsteiger« von Gabi Fastner (ISBN Print: 978-3-7423-1992-0)
2022 by riva Verlag, Minchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de



Inhalt

Z38 Fir Fitness ist es nie zu spat

M8 Fit, gesund und beweglich - egal,
in welchem Alter

@ Fordern Sie sich, aber bitte
Uberfordern Sie sich nicht!

IR Training im Alltag

SBN \Was ist bei den Workouts zu beachten?
IOV Aufwarmen vor dem Training
IR Aufbau der Workouts

'S8 Die Workouts

i85 Die Ubungen
BRI Mobilisationsubungen

IWERN Ubungen zur Kréftigung der Beine
und des Gesaltes

PR Ubungen zur Kraftigung des
Oberkorpers

IRZAN Dehnubungen
IO Ubungen zur Entspannung

YA Koordinationstbungen

VBN (bungsregister

© des Titels »50 Workouts fiir Spateinsteiger« von Gabi Fastner (ISBN Print: 978-3-7423-1992-0)
2022 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de





