Die Trainingsiibungen wurden in Zusammenarbeit mit der
Praxis fiir Physiotherapie Jiirgen Harter, 78132 Hornberg, -~
entwickelt (www.physio-harter.de). Ry
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... Lnuner elnen Schiriee voraug!

Trainingslibungen - Schritt flir Schritt

pRO-X WALKER -

Seitliche Bauch-
und Hiiftbeuge-
muskulatur

Bauch- und Hiift-
beugemuskulatur,
Arme und Beine

VierfiiBlerstand

Hintere Muskelkette in/
diagonaler Aktivitat

Seitliche Rumpf-
muskulatur

aal

Alle Trainingsvideos konnen unter www.pro-x-walker.com kostenlos angeschaut werden.
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. Lnmner ¢inen Schirlee voravs!

Trainingslibungen - Schritt flir Schritt

PRO-X WALKER ©

‘:s’

Bridging

Hintere GesaB3-, hintere
Oberschenkel- und
Riickenmuskulatur

Gerade Bauch-

und Huftbeuge

muskulatur
Swimming

Riicken-, Schulter- /
und Armmuskulatur
1




