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(Wie kannst du den Plan umsetzen? anen’sHealtlD

@ Mit diesem PDF

» Auf der kommenden Seite findest du das Inhaltsverzeichnis als interaktive Navigation.
« Lies dir anschlieBend unbedingt die darauf folgende Text-Seite durch, um das Maximum aus
deinem Plan zu ziehen.

« Per Klick auf den Play-Button der jeweiligen Ubung gelangst du zum entsprechenden Technik-
Video.

@ Mit der Online-Version

« Praktisch flir mobile Gerate (Handy oder Tablet)
- Scrolle dich durch deinen Plan und starte jedes Ubungs-Videos direkt
« Aktive Internetverbindung notwendig


https://www.womenshealth.de/tp/63511ee25109bb0008700887
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Bendtigte Tools

Warm-up

Mobility-Training 1

Mobility-Training 2




