Dein Workout im Uberblick:

-Ganzkorper- - ca. 20min

1. Mobilisation:

» Schulterkreisen riickwirts 10 Wdh.

> Seitneige 5 Wdh. pro Seite
» Beinkreisen 5 Wdh. pro Seite
» Oberkérperrotation 5 Wdh. pro Seite

2. Kraftigung (2 Durchginge):

> Kniebeugen - Oberschenkelvorderseite, Gesdfs
» Beinabduktion seit- Oberschenkelaufenseite, Gesiifs
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hochschulsport : [

Bewegen. Begegnen. Begeistern. .

Dehnung:

je 10 Sekunden halten

> Langer Sitz - Oberschenkelriickseite, Wade, Riicken
> Ausfallschritt seitlich - innerer Oberschenkel

> I(opfneige - Nacken, Hals

15 Wdh.
10 Wdh. pro Seite

> Beinabduktion hinten- Oberschenkelriickseite, Gesdfs, Riickenstrecker 10 Wdh. pro Seite

> Oberkc’irperrotation - Riickenstrecker, Bauch

> Vierfufllerstand-Diagonale - Riicken, GesiR, Arme
» Fersen-Crunch - Bauch (vorrangig seitlicher)

> Klappmesser gebeugt - gerader Bauch

10 Wdh. pro Seite
15 Wdh. pro Seite
10 Wdh. pro Seite
15 Wdh.



