
Trainingsplan vom 02.06.2020

JUWEL POWER-FRAUEN

gültig vom 02.06.2020 bis 02.07.2020

Sie wurden beraten von Service Sportplus
Sport[s]Lust, Darmstädter Str. 3, 64579 Gernsheim

mobil. 0157 /511 808 77 - www.sportslust-scherr.com - sportslust.scherr@gmail.com



() Wandsitz (0) Rückenkräftigung, Arme
gestreckt

() Körperbrett, Beine weit

Wiederh. Sätze

30 Sek. 3

Wiederh. Sätze

30 Sek. 3

Wiederh. Sätze

30 Sek. 3

(0) Rückendehnung, sitzend (0) Dehnung der diagonale
Kette

() Nacken mit Massagerolle

Sätze Dauer

30 Sek. 3

Sätze Dauer

30 Sek. 3

Sätze Dauer

1x 30 Sek.
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http://www.youtube.com/watch?v=Cox_Sx5HhKc
http://www.youtube.com/watch?v=TaR6ygviagg
http://www.youtube.com/watch?v=eyePHbngB6I
http://www.youtube.com/watch?v=3lzS281OkJA
http://www.youtube.com/watch?v=FPdBwsP19ec
http://www.youtube.com/watch?v=VgTNzBfYOFA

