
Trainingsplan Trainer Therapeut Mein
Trainingsplan NEU-04-2020 Datum 06.04.2020

1 Brustkorb aufrichten - Stuhl

86
35

Notiz

2 Schulterkreisen - beidarmig -...

86
30

Notiz

3 Wirbelsäulenmobilisation - Ro...

85
81

Notiz

4 Dehnung Brustmuskulatur beids...

85
85

Notiz

5 Schulterhochziehen - beidseitig

85
94

Notiz

6 Hände zur Decke strecken - ei...

86
50

Notiz

7 Seitneigung Rumpf - beidarmig...

85
93

Notiz

8 Rumpfbeugung - Stuhl

85
97

Notiz

9 Frontsenken beidarmig und Auß...

03
89

Notiz
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10 Rudern beidarmig Thera-Band ...

04
54

Notiz

11 Rudern einarmig Thera-Band Sitz

04
58

Notiz

12 Wirbelsäulenmobilisation - be...

85
99

Notiz

13 Dehnung Brustmuskulatur - ein...

86
22

Notiz
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