
Adventskalender, Tag 21

Bewegte Pause

ÜBUNGEN

1. NACKEN/SCHULTERN LOCKERN

2. RÜCKEN KRÄFTIGEN

3. BEIN-RÜCKSEITEN DEHNEN

4. BRUSTMUSKULATUR DEHNEN

5. OBEREN RÜCKEN STÄRKEN

2 Runden: je 5 Übungen

Belastungszeit: 40 Sekunden pro Übung  

Pause: nach 5 Übungen 20 Sekunden

Tipp:

Mach das Fenster auf, dreh die Musik  auf und 

schon kann es los gehen.

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

