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. FULL BODY

' FEEL GOOD FRIDAY
(MOBILITY & STRETGHING)

M0., 10.11.: OBERKORPER MIT THERABAND
DI, 11.11.: 360" OBERSCHENKEL

MI., 12.11..: PILATES

00., 13.11.: SANDUHR (BAUCH & PQ)

 BEINE & PO MIT MINIBAND
'BAUCH & TAILLE

MO., 24.11.: FULL BODY MIT «&”
Ul 25.11.: 360" CORE

MI., 26.11.: PILATES MIT BALL
00.,27.11.: RUCKENFIT

FR., 28.11.: FEEL GOOD FRIDAY
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