6 WO - Workout

Liegestiitz & Trizeps am MO /DI /DO

Woche Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
401 = Nacken ous - Tg_nnlsarm Rotatix / Fersensitz 301 - Rumpf starken Rotatix / Fersensitz
402 - Nacken & Schulter 201 - Hoftbeuger - . . ) .
13 - . 501 - Seniorengymnastik 302 - Bauch & Riicken 501 - Seniorengymnastik
101~ Rilcken starken 205 - Adduktoren 502 - Dehnibungen 403 - Wirbelsaule 503 - Dehnen Huft/Ruck
105 - Riicken Theraband 202 - Beine Workout g
603 - Te!mlsarm 304 - Bauch unten Rotatix / Fersensitz 103 - RI:.:ICKEI'I oben Rotatix / Fersensitz
701 - Leiste / Adduktoren 306 - Bauchspeck - - 104 - Riicken Theraband . )
14 - B ) ~ 501 - Seniorengymnastik o 501 - Seniorengymnastik
102 - Riicken starken 403 - Wirbelsaule 502 - Dehniibunaen 203 - Knie Ubungen 503 - Dehnen Huft/Riick
204 - Beine starken 404 - Schulter verspannt g 305 - Rumpf Workout
ous - T:?nnlsarm 301 - Rumpf starken Rotatix / Fersensitz 603 - Tennisarm Rotatix / Fersensitz
201 - Hioftbeuger - - - 307 - Bauch Workout . )
15 701 - Leiste / Adduktoren 501 - Seniorengymnastik - . 501 - Seniorengymnastik
205 - Adduidloren 403 - Wirbelsaule 502 - Dehniibungen 102~ Rucken starken 503 - Dehnen Hift/Riick
202 - Beine Workout g 204 - Beine starken
106 - Riicken aufbau vl =l ER Rotatix / Fersensitz 003 - T:?_nnlsarm Rotatix / Fersensitz
. . 402 - Nacken & Schulter - - 201 - Hoftbeuger ) )
16 405 - Wirbelséule - _ 501 - Seniorengymnastik 501 - Seniorengymnastik
702 - Leiste / Adduktoren | |01 - Rucken starken 502 - Dehniibungen 205 - Adduidoren 503 - Dehnen Huft/Riick
105 - Riicken Theraband g 202 - Beine Workout
301 - Rumpf starken L8 = JALILEEL Rotatix / Fersensitz Sl =LAl LA Rotatix / Fersensitz
N 701 - Leiste / Adduktoren - . 306 - Bauchspeck ) )
17 302 - Bauch & Riicken - ~ 501 - Seniorengymnastik . ~ 901 - Seniorengymnastik
403 - Wirbelsaule 102 - Rucken starken 502 - Dehnubungen 403 - Wirbelsaule 503 - Dehnen Huft/Ruck
204 - Beine starken g 404 - Schulter verspannt




103 - Rucken oben
104 - Ricken Theraband

603 - Tennisarm
201 - Haftbeuger

Rotatix / Fersensitz

301 - Rumpf starken

Rotatix / Fersensitz

- 1 1 - 1 i - 1 1
| omoeUnmgen | o0n-Adicorn | 531" Senereovmest | 70 tase pakioren | 201 Senernrnesi
305 - Rumpf Workout 202 - Beine Workout g '
o0S - Tennisarm 106 - Rucken aufbau Rotatix / Fersensitz 401 - Nacken Rotatix / Fersensitz
307 - Bauch Workout i . : ; 402 - Nacken & Schulter ) )
19 - ) 405 - Wirbelsédule 501 - Seniorengymnastik - ) 501 - Seniorengymnastik
102 = Rucken starken 702 - Leiste / Addukioren | 502 - Dehniibungen 101 - Rucken starken 503 - Dehnen Hift/Riick
204 - Beine starken " g 105 - Riicken Theraband '
003 - Tg_nnlsarm 301 - Rumpf starken Rotatix / Fersensitz LA Te_nnlsarm Rotatix / Fersensiiz
201 - Hiuftbeuger . . - f01 - Leiste / Adduktoren ) )
20 302 - Bauch & Rucken 201 - Seniorengymnastik . . 201 - Seniorengymnastik
209 - Adduktoren 403 - Wirbelsaule 502 - Dehniibungen 102 - Rucken starken 503 - Dehnen Hift/Riick
202 - Beine Workout g 204 - Beine stérken '
204 = Bauch unfen 109 - Riicken oben Rofatix / Fersensitz 003 = Tennisarm Rotatix / Fersensitz
306 - Bauchspeck 104 - Riacken Theraband : - 201 - Hiiftbeuger . )
21 - i} - 501 - Seniorengymnastik 501 - Seniorengymnastik
403 - Wirbelséaule 203 - Knie Ubungen 502 - Dehniibunaen 205 - Adduktoren 503 - Dehnen Hift/Riick
404 - Schulter verspannt 305 - Rumpf Workout g 202 - Beine Workout '
301 - Rumpf starken gg? :;Zﬁgﬁ?ﬂ;rkmut Rotatix / Fersensitz 106 - Ricken aufbau Rotatix / Fersensitz
22 701 - Leiste / Adduktoren 501 - Seniorengymnastik 405 - Wirbelsaule 501 - Seniorengymnastik

403 - Wirbelsaule

102 - Riicken starken
204 - Beine starken

502 - Dehnibungen

702 - Leiste / Adduktoren

503 - Dehnen Huft'Rick




