Minitrainings flr Senioren

Ausgabe 1

BILDNER

Nr. Ubung Link
1  Mehr Haltung mit trainiertem Beckenboden https://bildnerverlag.com/v/710/01
2  Starke den Rucken https://bildnerverlag.com/v/710/02
3 Trainiere die Koordination https://bildnerverlag.com/v/710/03
5  Stérke die Bauchmuskeln https://bildnerverlag.com/v/710/05
6  Bleib im Gleichgewicht https://bildnerverlag.com/v/710/06
7  Herz-Kreislauf-Training https://bildnerverlag.com/v/710/07
8  Stéarke deine Ruckenmuskulatur https://bildnerverlag.com/v/710/08
9  Bleib stabil https://bildnerverlag.com/v/710/09
10  Bring die Hufte in Schwung https://bildnerverlag.com/v/710/10
12 Mobilisiere den Korper https://bildnerverlag.com/v/710/12
13 Stérke die Nackenmuskulatur https://bildnerverlag.com/v/710/13
14 Bringdich in Schwung https://bildnerverlag.com/v/710/14
15  Stérke den Rucken https://bildnerverlag.com/v/710/15
16  FlUr mehr Mobilitat https://bildnerverlag.com/v/710/16
17  Bauchmuskeltraining https://bildnerverlag.com/v/710/17
19  Koordination trainieren https://bildnerverlag.com/v/710/19
20  Furstarke Muskeln in den Beinen https://bildnerverlag.com/v/710/20
21 Leichtes Kardiotraining https://bildnerverlag.com/v/710/21
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