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Bauch&Riicken

Warm up-Bauch&Riickentraining-Dehnen

Kursleiter: Wolfgang Jacobi (www.therapie-jakobi.at)
Ort: Med Campus (Raum 508 - ADM Gebdude)
Zeit: Donnerstag, 15.00- 15.45 und 15.45 - 16.30

Aufbau der Einheit:

Wir wollen mehr Kraft in der gesamten Rumpfmuskulatur aufbauen,
Gleichgewicht und Koordination verbessern und fiir eine dsthetische Formung
Deiner Képermitte sorgen. Effektive Ubungen sollen beim Loswerden von
Bauchfett helfen und den Riicken stdrken.

Aufwdrmen: Wir beginnen mit einem Warm-up aus einfachen Bewegungen zur
Mobilisation der Gelenke

Hauptteil: Der Hauptteil besteht aus abwechslungsreichen Ubungen fiir die
Korpermitte fiir Anfdnger und Fortgeschrittene. Dabei diirfen unterschiedliche
Stiitziibungen, Schulterbriicke oder der Vierfiilerstand nicht fehlen.

Ende: Dehnen und Entspannen

Mitzubringen: Lockere, bequeme Kleidung

Ich freue mich auf euer Kommen!
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