Ideenkiste: Quarantane

Beitrag von ,,CDL“ vom 15. Marz 2020 21:37

Wobei man gar nicht so viele Gerate bendétigt, um auch zuhause auf ganz kleinem Raum Kraft-
und Ausdauertraining machen zu kénnen. Der eigene Korper ist in Kombination mit den
richtigen Ubungen sowieso das wichtigste Sportgerat. Ich hab zuhause u.a. verschiedene
Therabander, Gewichte, einen Yogablock, eine Matte, Ringe (im TUrrahmen befestigt) und
diverse Rollen mit denen ich alle Muskelgruppen nach einem festgelegten Programm aktivieren
kann.
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