¢ CoachD

ON DEMAND

IMMUNITY BOOST - BEWEGLICHKEIT

| - BEINBEUGER SITZEND

Satze: 3
Wdh:12 - 15
Fokus: Aktivierung der hinteren Oberschenkelmuskulatur

Il - BRUSTPRESSE

Satze: 3
Wdh: 12
Fokus: Aktivierung der Brustmuskulatur

Il - LATZUG

Satze: 3
Wdh: 12
Fokus: Offnung des Brustkorbs &Starkung des Ruckens

IV - HUFTHEBEN

Satze: 3
Wdh:12 - 15
Fokus: Aktivierung der Gesa3muskulatur

V - SEITLICHER PLANK

Satze: 2
Dauer: 15 - 20 Sekunden
Fokus: Starkung der schragen Bauchmuskulatur

¢ Selection Fitness




