»Flexibel Training*
beweglichkeitsorientierte Kriftigung
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Kurseinheiten (Stundenbilder): 8 x 60 Minuten

Stundenthema 1:  Verbesserung der Beweglichkeit
Stundenthema 2: Myofasciales Training

Stundenthema 3: Balancetraining

Stundenthema 4:  Sturzprophylaxe durch Beweglichkeittraining
Stundenthema 5:  Riickentraining

Stundenthema 6: Rumpfstabilisation

Stundenthema 7:  Ganzkdrperfitness

Stundenthema 8: Trainingsgestaltung
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