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ZI RM RO L L S E T Alle Ubungsvideos unter www fitalps.net

FITALPS

tiefe und

ZIRMBALL
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FUSSSOHLE OBERSCHENKELINNENSEITE GESASS OBERER RUCKEN SCHULTER SEITLICH

Intensitat durch Einsatz
des Kérpergewichts
kontrollieren

UNTERSCHENKELINNENSEITE OBERSCHENKELAUSSENSEITE HUFTVORDERSEITE ACHSELBEREICH

bei Verspannungspunkten,
innehalten und Druck langer
aufrechthalten

UNTERSCHENKELRUCKSEITE OBERSCHENKELVORDERSEITE GESASS UNTERER RUCKEN ARMVORDERSEITE

ivierung

Akt

30-40 Sekunden pro Ubung

UNTERSCHENKELAUSSENSEITE OBERSCHENKELRUCKSEITE HUFTVORDERSEITE NACKEN ARMRUCKSEITE
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FUSSSOHLE OBERSCHENKELVORDERSEITE HUFTE SEITLICH UNTERARMOBERSEITE
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Regeneration:
sehr langsam,
1-2 Minuten pro Ubung

ZIRMROLLE MINI



https://youtu.be/wiujebm5Ffs
https://youtu.be/dsjkJChtXgw
https://youtu.be/kBIZ4xMvUUs
https://youtu.be/YUyhUIXfGX0
https://youtu.be/M6QdJT9EaZU
https://youtu.be/4p76wQlMAoQ
https://youtu.be/6gO6k4_Q5Hs
https://youtu.be/H06OecuLJ60
https://youtu.be/ulpbFCwf6mE
https://youtu.be/HDOrHzvc7p8
https://youtu.be/hpYSWGJntw0
https://youtu.be/9WWbph4n40M
https://youtu.be/eSCqOQv6xts
https://youtu.be/1i6QAkK2PwY
https://youtu.be/e92bVoCw2bw
https://youtu.be/7PluaFcYR04
https://youtu.be/6m9I9osumDA
https://youtu.be/ear8p0aMheY
https://youtu.be/0kndYppeazk
https://youtu.be/JT2ei19htXU
https://youtu.be/T0kVhpVfF3g
https://youtu.be/--xwHyN7W10
https://youtu.be/8_xTfLhlylo
https://youtu.be/NYlNH9L0iT0
https://youtu.be/JoofZ_Rme-s



