TU Clausthal

7 min WORKOUT - GEGEN LANGES SITZEN

2 Runden: je 5 Ubungen
Belastungszeit: 40 Sekunden pro Ubung
Pause: nach 5 Ubungen 20 Sekunden

Tipps zur Durchfuhrung:

1. ldeal fur eine Bewegte Pause
Zieh dir also etwas Bequemes an, dreh die Musik
auf und schon kann es los gehen.
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UBUNGEN

1. NACKEN/SCHULTERN LOCKERN
2. RUCKEN KRAFTIGEN

3. BEIN-RUCKSEITEN DEHNEN

4. BRUSTMUSKULATUR DEHNEN
5. OBEREN RUCKEN STARKEN

bewegt studigren
studieren bewegt
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https://www.sport.tu-clausthal.de/fileadmin/Sport/documents/Hochschulsport/Bewegt_studieren/Nacken_Schultern_lockern.pdf
https://www.sport.tu-clausthal.de/fileadmin/Sport/documents/Hochschulsport/Bewegt_studieren/R%C3%BCcken_kr%C3%A4ftigen.pdf
https://www.sport.tu-clausthal.de/fileadmin/Sport/documents/Hochschulsport/Bewegt_studieren/Bein-R%C3%BCckseiten_dehnen_.pdf
https://www.sport.tu-clausthal.de/fileadmin/Sport/documents/Hochschulsport/Bewegt_studieren/Brustmuskulatur_dehnen.pdf
https://www.sport.tu-clausthal.de/fileadmin/Sport/documents/Hochschulsport/Bewegt_studieren/Oberen_R%C3%BCcken_st%C3%A4rken.pdf
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