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Kraft:

Alle Elemente des Programms sind zu finden auf:

f http://www.codoc.ch/hilfsmittel-lehre/gesundheitsfoerderung/elemente-des-programms/

Ventrale (vordere) Rumpfkette:

Trainingsempfehlungen Gesundheitsférderung

KRAFTIGUNG: Dauer/ Dauer/
VORDERE RUMPFMUSKULATUR Wiederholungen: Wiederholungen:
- =
. Serien: Serien:
M_g Spezielles: Spezielles:
Dorsale (hintere) Rumpfkette:
KRAFTIGUNG: Dauer/ Dauer/

HINTERE RUMPFMUSKULATUR

Wiederholungen:

Wiederholungen:

n Serien: Serien:
Spezielles: Spezielles:
Laterale (seitliche) Rumpfkette:
KRAFTIGUNG: Dauer/ Dauer/

SEITLICHE RUMPFMUSKULATUR

Wiederholungen:

Wiederholungen:

Serien: Serien:

Spezielles: Spezielles:
Zusatzliche Ubungen:

Dauer/ Dauer/

Wiederholungen:

Serien:

Spezielles:

Wiederholungen:

Serien:

Spezielles:

C@ lifetime health



Beweglichkeit:

DEHNUNG: WADENMUSKULATUR

DEHNUNG: RUCKENSTRECKER ~ Dauer/ DEHNUNG: HINTERE Daver/
Wiederholungen: OBERSCHENKELMUSKULATUR Wiederholungen:
Serien: _,‘ - f. Serien:
Spezielles: Spezielles:
Dauer/ Dauer/

Wiederholungen:

Wiederholungen:

Serien: Serien:
Spezielles: Spezielles:
GLEICHGEWICHT: FLUGZEUG Dauer/ GLEICHGEWICHT: Daver/
Wiederholungen: HALBKREIS & LIEGENDE ACHT Wiederholungen:
/ 4 Serien: Serien:
/ﬁ Spezielles: Spezielles:
o=
GLEICHGEWICHT: Dauer/ Dauer/
EINBEINSTAND MIT RUMPFBEUGEN Wiederholungen: Wiederholungen:
e
hql’ i Serien: Serien:
® & [ ] _—
A3
.&& ° Spezielles: Spezielles:
A ¢

Zusatzliche Ubungen:

Dauer/ Dauer/
Wiederholungen: Wiederholungen:
Serien: Serien:
Spezielles: Spezielles:
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