Dein Workout im Uberblick:
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hochschulsport : 3>, WE
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Bewegen. Begegnen. Begeistern.

HIIT-High Intensity Interval Training - ca. 30min
Ubung Wdh./Dauer |Durchginge/Sitze
S a Armbkreisen 15 Wdh.
Mobilisation b Katze-Kuh 1(5) Wdh. 2
e e a Bergsteiger 15 pro Seite
Stabilisation b Vierfufler Beinheben | 10 pro Seite 2
a Kniehub 60 Sek.
b Ricken-Rotation 45 Sek. 3
Pause nach b 15 Sek.
a Beinklappe 60 Sek.
b Bridge mit Bein 45 Sek. 3
Hauptteil Pause nach b 15 Sek.
a Lunges 60 Sek.
b Liegestutze 45 Sek. 3
Pause nach b 15 Sek.
a Klappmesser gebeugt 60 Sek.
b Paddeln 45 Sek. 3
Pause nach b 15 Sek.




