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I n h a l t s v e r z e i c h n i s

Lehrgangsmappe „Luf tp is to le" Grundlehrgang

von Margit Höller

l\ 1. Sportliches Mosaik

l\ 2. Äußerer und Innerer Anschlag

i\ 3. Atmung

l \ 4 . Z i e l e n

1

1
5 . A b z i e h e n

6 . N a c h z i e l e n

i\ 7. Rhythmus
_ •

^ 8. Auswertung

i \ Q . T r a i n i n g



14.Koordination und Gleichgewicht

15. Progressive Muskelrelaxation

16 . Dehnen

17. Rumpfkräftigung

1 8 . N o t i z e n
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