Delia Schaller

hat am Workshop

Mobility

teilgenommen.

Der Kurs behandelte folgende Themen:

- Kapsulares Stretching, z. B. mit Bandern

- Aktives Stretching, z. B. nach der CRAC-Methode

- Joint mobility, dem Training mit dem eigenen Kérpergewicht und freien Bewegungen im Raum
- Loaded mobility, dem Training mit Gewichten und Zugiibungen

- Pravention bei Riickenbeschwerden und im Bereich der Schulter-, Hiift- und Knieproblematiken
- Entwickeln eigener Flows.

Der Workshop umfasste 16 Unterrichtsstunden & 45 Minuten.

Miinster, den 19. Januar 2025
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