Schwachstelle: Nervensystem
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1 O-Minuten-Programm
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30-Minuten-Prorgamm
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Wiederholungen Wiederholungen

Lockerer Ringsitz
(S.78)

Kicker
(S.110)

Handtuchroller
(S.90)

8er-Touren
(5.137)

Kniebeuger 4 %20 Kniebeuger 4x20
(S.110) Pause 20-30 Sekunden (S.110) Pause 20-30 Sekunden
Beinstrecker 4 %30 Hiiftbeuger 4x25
(S.108) Pause 20—30 Sekunden (S. 85) (rechts und links
im Wechsel)
Pause 20-30 Sekunden
Kicker 4x20 Beckenschaukel 4x30
(S.110) Pause 20-30 Sekunden (S.81) Pause 20-30 Sekunden
Beinstrecker 4 x 30
(S.108) Pause 20-30 Sekunden
Hiiftkreisel 4 x 25
(S. 80) (rechts und links

im Wechsel)
Pause 20-30 Sekunden

4x30
Pause 20-30 Sekunden

4x20
Pause 20-30 Sekunden

4x30
Pause 20-30 Sekunden

4 x 30 (mit jedem Bein)
Pause 20-30 Sekunden




