Training Rumpf/Beinachse

Ablauf
Kniebeuge
Hiift- und 3 Satzea 10 1
Kniestrecker Wdh
Liegestiitze (Brust/Arme/Bauch)
3 Sitze a 10 1
Wdh

Standwaage

(Gleichgewicht) 3 x 10 je Bein 1

Kreuzheben

(Ruickenstrecker) 3 Sitzea 10 2
Wdh

Klimmzug 3 Sitze a 10

(Latissimus, Schulter) Bl 2

Wenn moglich

Copenhagen
Exercise .

3 Sitzea 10 2
(Adduktoren) Wdh je Bein
Nackendriicken
(Schulter, Nacken, Bauch) 3 Séivt\?g l? 10 3

Pullover/Mountain Climber

3 Sitze a 10 3

(Bauchmuskeln) Wdh
Beincurls / Bridging 3 Siatzea 10
Wdh
(Ischios) 3
: PHYSIOTHERAPIE
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