Die Faszienrolle

Unterschenkel Oberschenkel

RUcken

Vorderer Oberschenkel Seitlicher Oberkérper

Gesass Innerer Oberschenkel


https://www.blackroll-orange.de/de/uebungen/hintere-oberschenkel-rolle.html
https://www.blackroll-orange.de/de/uebungen/seitliche-oberschenkel-liegend-rolle.html
https://www.blackroll-orange.de/de/uebungen/seitlicher-ruecken-rolle.html
https://www.blackroll-orange.de/de/uebungen/innenseite-oberschenkel-liegend-ii-rolle.html
https://www.blackroll-orange.de/de/uebungen/hintere-oberschenkel-rolle.html
https://www.blackroll-orange.de/de/uebungen/waden-rolle.html
https://www.blackroll-orange.de/de/uebungen/ruecken-rolle.html
https://www.blackroll-orange.de/de/uebungen/vordere-oberschenkel-liegend-rolle.html
https://www.blackroll-orange.de/de/uebungen/gesaess-rolle.html

RUcken stehend

Nacken liegend

Nacken stehend

Schultern seitlich mit Ball

S

Unteram mit Ball


https://www.blackroll-orange.de/de/uebungen/nacken-liegend-blackball.html
https://www.blackroll-orange.de/de/uebungen/hals-nacken-stehend-rolle.html
https://www.blackroll-orange.de/de/uebungen/oberarm-blackball.html
https://www.blackroll-orange.de/de/uebungen/unterarm-blackball.html
https://www.blackroll-orange.de/de/uebungen/schultern-stehend-rolle.html
https://www.blackroll-orange.de/de/uebungen/ruecken-stehend-rolle.html

