Fit und gesund am Morgen

Ganzheitliches, modernes Riickenfitnesstraining zu Musik.

Zu Beginn werden Koordinations- und gelenkmobilisierende Ubungen ausgefiihrt. Danach folgt ein
sanftes Kraftausdauer-Training, dass auch bei Osteoporose und Arthrose in Knie- und Hiiftgelenken
sowie kinstlichen Gelenken geeignet ist. Mit Elementen aus dem Faszientraining und einem
ausfiihrlichen Dehnen wird die Stunde beendet. Fiir jedes Alter geeignet, besonders fiir Senioren.

Im Anschluss besteht die Mdglichkeit sich beim Ballspiel noch weiter auszupowern.






