Besonderheit: Diese Einheit lasst dich Kraft und Beweglichkeit aufbauen
und schenkt dir stabile Gelenke, geschmeidige Muskeln und innere
Balance. Fur wen: Alle Levels - ideal fur Einsteiger und alle, die ihre
Beweglichkeit, Kraft und Stabilitat gezielt verbessern mochten.

Funktionelle Mobility- und Kraftibungen: Starken
Muskulatur und férdern nachhaltige Beweglichkeit.

Balance & Stabilitdt: Ubungen fur Gleichgewicht auf der
Matte und im Alltag.

Atmung & Entspannung: Funktionelle Atmung und bewusste
Entspannung fordern Ruhe und Resilienz.
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Liestal 19:15-20:15 Montags
Liestal 18:00-19:00 Mittwochs
Basel 08:30-09:30 Mittwochs
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