.................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

. FuBsohle Oberer Riicken FuBsohle Oberer Riicken Wade
1. Ubung
45 Sek. pro Seite 45 Sek. pro Seite 45 Sek. pro Seite 45 Sek. pro Seite 45 Sek. pro Seite
; Wade Schultermuskulatur Wade Brustmuskulatur Brustmuskulatur
2. Ubung
5 45 Sek. pro Seite 5 45 Sek. pro Seite . 45 Sek. pro Seite 45 Sek. pro Seite 45 Sek. pro Seite
Pause Pause s
) Oberer Riicken Nacken Brustmuskulatur Schultermuskulatur Schultermuskulatur
3. Ubung
45 Sek. pro Seite 45 Sek. pro Seite 45 Sek. pro Seite 45 Sek. pro Seite 45 Sek. pro Seite
) Brustmuskulatur Nacken Nacken
4. Ubung
45 Sek. pro Seite 45 Sek. pro Seite 45 Sek. pro Seite

.................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

;Mache zwei komplette Durchgénge.
Hinweis  Die Ubungen werden immer nacheinander ausgefiihrt.
' Mache zwischen einem Seitenwechsel 30 Sek. und zwischen einem Ubungswechsel 1 Min. Pause.



.................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

. FuBsohle Wade FuBsohle FuBisohle Oberer Riicken
1. Ubung
45 Sek. pro Seite 45 Sek. pro Seite 45 Sek. pro Seite 45 Sek. pro Seite 45 Sek. pro Seite
y Wade Oberer Riicken Brustmuskulatur Wade Brustmuskulatur
2. Ubung
5 45 Sek. pro Seite 5 45 Sek. pro Seite 45 Sek. pro Seite 45 Sek. pro Seite 45 Sek. pro Seite
Pause e Pause
) Brustmuskulatur Schultermuskulatur Oberer Riicken Schultermuskulatur Nacken
3. Ubung
45 Sek. pro Seite 45 Sek. pro Seite 45 Sek. pro Seite 45 Sek. pro Seite 45 Sek. pro Seite
) Oberer Riicken Nacken Nacken
4. Ubung
45 Sek. pro Seite 45 Sek. pro Seite 45 Sek. pro Seite

.................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

;Mache zwei komplette Durchgénge.
Hinweis  Die Ubungen werden immer nacheinander ausgefiihrt.
' Mache zwischen einem Seitenwechsel 30 Sek. und zwischen einem Ubungswechsel 1 Min. Pause.



