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Die F-AS-T Formel in der Praxis

Die besten Aufwarm- und
Flexibilitatsiibungen

Ein-Bein-Ablassen

Begib dich in die Riickenlage, streck bei- oben, ohne den Boden zwischendurch zu
de Beine Richtung Decke (ca. 70°). Zieh beriihren.
die FuBspitzen zu dir. Dann lass abwech- 10-mal pro Bein

selnd ein Bein nach dem anderen in Rich-
tung Boden ab und fiihre es wieder nach
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Die besten Aufwérm- und Flexibilitatsiibungen

Bauch-Aktivierung auf dem Boden

Begib dich in die Riickenlage, streck die Variante fiir Fortgeschrittene: Mit ge-
Arme in Verldngerung der Schulterachse streckten Beinen nach links und rechts
aus, zieh den Bauchnabel ein und hock bewegen.

die Fiile an. Dann bewege die Beine von 10-mal zu jeder Seite

links nach rechts.
10-mal zu jeder Seite

f

Variante

Leseprobe von W. Feil / F. Fell,

,Die F-AS-T Formel Was erfolgreiche Sportler anders machen*
Herausgeber: Forschungsgruppe Dr. Feil

Leseprobe erstellt vom Narayana Verlag, 79400 Kandern,

Tel: 0049 (0) 7626 974 970-0



Feil / Feil

Die F-AS-T Formel Was erfolgreiche
Sportler anders machen

Was erfolgreiche Sportler anders machen

200 Seiten, kart.
erschienen 2015

WAS ERFOLGREICHE

“} SPORTLER
ANDERS MACHEN

e ]

Mehr Bicher zu gesund leben und gesunder Ernahrung www.unimedica.de



http://www.unimedica.de/Die-F-AS-T-Formel-Was-erfolgreiche-Sportler-anders-machen-Wolfgang-Feil-Dr-Friederike-Feil/b17802/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Die-F-AS-T-Formel-Was-erfolgreiche-Sportler-anders-machen-Wolfgang-Feil-Dr-Friederike-Feil/b17802/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Die-F-AS-T-Formel-Was-erfolgreiche-Sportler-anders-machen-Wolfgang-Feil-Dr-Friederike-Feil/b17802/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Die-F-AS-T-Formel-Was-erfolgreiche-Sportler-anders-machen-Wolfgang-Feil-Dr-Friederike-Feil/b17802/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/action.php?action=buy_now&books_id=17802&partner=leseprobe
http://www.unimedica.de/action.php?action=buy_now&books_id=17802&partner=leseprobe
http://www.unimedica.de/partner/leseprobe

