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So trainieren Sie richtig

Selbstmassage mit Rolle und Ball

Workout 1

Warm-up: Brustoffner - Rumpfvorderseite
Gesamter Rumpf - Cool-down: Brustwirbelsaule
mobilisieren

Workout 2

Warm-up: Armschwung - Oberschenkel/Po -

Unterer Riicken 2 - Cool-down: Po/Oberschenkel aufien

dehnen

Workout 3
Warm-up: Zehenspitzenstand - Fuf3
FuB/Wade - Cool-down: FuBmuskulatur dehnen

Workout 4
Warm-up: Twist-Jump - Oberschenkel vorn
Oberschenkel hinten - Cool-down: Langsitz 1

Workout 5

Warm-up: Armschwung - Oberschenkel innen
Oberschenkel auBen - Cool-down: Po/Oberschenkel
auflen dehnen

Workout 6
Warm-up: Zehenspitzenstand - Wade
Schienbein - Cool-down: Beinriickseite dehnen 1

Workout 7
Warm-up: Seitenwechsel - Seitlicher Riicken
Oberarm - Cool-down: Brust/Schulter dehnen

Workout 8
Warm-up: Kopfkreisen - Schulter
Nacken - Cool-down: Schulter-Stretch

Workout 9

Warm-up: Nacken/Wirbels&ule aktivieren -
Unterer Riicken 3
Oberer Riicken -
Workout 10
Warm-up: Armschwung - Unterarm
Brust/Schulter - Cool-down: Unterarm dehnen 2
Workout 11

Warm-up: Nacken/Wirbelsaule aktivieren - Nacken
Oberer Ricken - Cool-down: Kopfkreisen

Workout 12

Warm-up: Rakeln und Strecken - Schulter
Seitlicher Riicken - Cool-down: Schulter-Stretch

Workout 13
Warm-up: Beckenkreisen - Unterer Riicken 2
Unterer Riicken 3 - Cool-down: Langsitz 1

Cool-down: Beckenkreisen
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Workout 14
Warm-up: Armschwung - Oberarm
Unterarm - Cool-down: Schulter-Stretch

Workout 15
Warm-up: Zehenspitzenstand - Oberschenkel innen
Oberschenkel aulen - Cool-down: Hiiftbeuger dehnen

Workout 16

Warm-up: Brustoffner - Rumpfvorderseite
Gesamter Rumpf - Cool-down: Beckenkreisen
Workout 17

Warm-up: Armschwung - Brust/Schulter
Trizeps - Cool-down: Brust/Schulter dehnen
Workout 18

Warm-up: Zehenspitzenstand - Oberschenkel vorn
Wade - Cool-down: Beinriickseite dehnen 1
Workout 19

Warm-up: Twist-Jump - FuBB/Wade

FuB3 - Cool-down: FuBBbeweglichkeit verbessern
Workout 20

Warm-up: Armschwung - Unterer Riicken 1
Oberschenkel/Po - Cool-down: Po/Oberschenkel
auflen dehnen

Schwiinge, Spriinge, Federungen

Workout 1

Warm-up: Seitenwechsel - Beinschwingen frontal
Schwingen in den Ausfallschritt - Cool-down:
Hiiftbeuger dehnen

Workout 2

Warm-up: Brustoffner - Frontales Schwingen
Cool-down: Dehnen des Rumpfes

Workout 3

Warm-up: Schwingen in die Sumohocke
Beinschwingen seitlich - Cool-down: Adduktoren
dehnen

Workout 4

Warm-up: Armschwung - Ausfallschritt mit Sprung
Rumpfbeuge mit Pendeln - Cool-down: Beinrtickseite
dehnen 2

Workout 5
Warm-up: Zehenspitzenstand - Twist-Jump

Side to side - Cool-down: FuBmuskulatur dehnen
Workout 6

Warm-up: Schwingen in den Ausfallschritt - Frontales
Schwingen

Cool-down: Dehnen des Rumpfes
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Workout 7

Warm-up: Bogen - Twist-Jump

Federn im Liegestiitz - Cool-down: FuBmuskulatur
dehnen

Workout 8
Warm-up: Beckenkreisen - Rumpfbeuge mit Pendeln
Cool-down: Schwingen in die Sumohocke

Workout 9

Warm-up: Seitenwechsel - Beinschwingen frontal
Beinschwingen seitlich - Cool-down: Hiiftbeuger
dehnen

Workout 10

Warm-up: Brustéffner -
Ausfallschritt mit Sprung - Cool-down: Beinriickseite
dehnen 2

Ubungen fiir die Faszien

Workout 1 - Riickenlinie
Warm-up: Beckenkreisen - Rumpfkreisen
Cool-down: Laufender Liegestitz 1

Workout 2 - Laterallinie

Warm-up: Seitenwechsel - Bogen
Armkreise im Ausfallschritt - Cool-down:
Mermaid-Stretch

Workout 3 - Frontallinie
Warm-up: Brustéffner - Einbeinstand
Fersensitz - Cool-down: Beinriickseite dehnen 1

Workout 4 - Spirallinie

Warm-up: Armschwung - VierfiiBlerstand

Rakeln und Strecken - Cool-down: Brustwirbelsaule
mobilisieren

Workout 5 - Riickenlinie
Warm-up: Brustdffner - Langsitz 1
Cool-down: Rumpfbeuge federleicht

Workout 6 - Riickenlinie
Warm-up: Brustoffner - Langsitz 2
Cool-down: Rumpfbeuge federleicht

Workout 7 - Laterallinie

Warm-up: Seitenwechsel - Hirdensitz
Sidestretch mit Fitnessband - Cool-down:
Mermaid-Stretch

Workout 8 - Frontallinie

Warm-up: Dehnen des Rumpfes
Kniestand - Cool-down: Unterarmstiitz

Schwingen in den Ausfallschritt
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Workout 9 - Spirallinie
Warm-up: Armschwung - Paddelzug

76
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Rotation mit Fitnessband - Cool-down: Brustwirbelsaule

mobilisieren

Workout 10 - Riickenlinie
Warm-up: Laufender Liegestiitz 2
Langsitz 2 - Cool-down: Rumpfbeuge mit Pendeln

Specials

FiiBe im Fokus
Warm-up: Zehenspitzenstand - Ausfallschritt mit
Sprung

Laufender Liegestiitz 1

Selbstmassage: Ful/Wade - Selbstmassage: Fuf}
FuBbeweglichkeit verbessern -

Festes Bindegewebe

Warm-up: Seitenwechsel - Frontales Schwingen
Unterarmstiitz - Bogen

Twist-Jump - Paddelzug

Federn im Liegestiitz - Selbstmassage: Oberschenkel
auflen

Selbstmassage: Oberschenkel innen -
Beinriickseite dehnen 1

Stabiler Riicken
Warm-up: Brustoffner -
Laufender Liegestiitz 1
Rumpfkreisen - Langsitz 1
Cool-down: Dehnen des Rumpfes

Ubungen am Arbeitsplatz

Warm-up: Zehenspitzenstand - Kopfkreisen
Brustoffner - Nacken/Wirbelsgule mobilisieren
Schulter-Strech - Selbstmassage: Unterarm
Unterarm dehnen 1 - Unterarm dehnen 2

Schlanke Taille

Warm-up: Seitenwechsel - Bogen

Knieheben seitlich - Sidestretch mit Fitnessband
Rotation mit Fitnessband - Twist-Jump
Hirdensitz - Cool-down: Mermaid-Stretch

Mehr Kraft und Flexibilitat

Warm-up: Zehenspitzenstand - Twist-Jump
Laufender Liegestiitz 2

Unterarmstiitz - Bogen

Federn im Liegestiitz - Ausfallschritt mit Sprung
Cool-down: Schwingen in die Sumohocke

Meine Lieblingsiibungen

Cool-down:

Einbeinstand

FuBmuskulatur dehnen
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