~ TRAININGS
~ LOUNGE

exklusiv. intensiv. effektiv.

SPIELEND FIT UND GESUND BLEIBEN—-EGAL WANN UND WO!
Im BUro, zu Hause und mit der ganzen Familie!

Karten ausschneiden, mischen und schon kann es los gehen mit deinem
Uberraschungsworkout.

Unser TIPP:

Kurzes Aufwarmen und Mobilisieren — Anregungen erhaltst du auf unserem
YouTube- Kanal, unter Trainings Lounge Nurnberg.

Viel Spal3 wiinscht das Team der Trainings Lounge.

Herabschauender.

Huiftheber

Dachposition
e  Steissbein Richtung Decke

e aus dem hftbreiten Stand Armen und Beine langsam

Becken Richtung Decke schieben
ohne Schwung arbeiten
Bauchnabel zur Wirbelsaule (kein

nach oben springen
leises aufkommen — ganze
Ferse abrollen

o  Kopf aktiv in der Verlangerung *

zur Wirbelsaule
Bein schwungvoll zur Brust
und nach oben schwingen

nach oben in die Lange ziehen
Lange halten
Kein Hohlkreuz

Hohlkreuz)

e  Brustbein zur Decke e Seitenwechsel

QINMGS / TRAININGS / KTRAININGS / QAININGS /
Loz LounGe - tounGe < Lounee

Heel Seitstiitz Brett
Touches (Ruckwerts)

Variation

e  Beine schulterbreit aufstellen

e Bauchnabel zur Wirbelsiule Ellbogen unter Schulter e  Hénde unter Schultern e Arme unter den Schultern
e Arme im Wechsel zu den Nacken lang e  Elbogen an den Oberkorper e Po Spannung
Fersen ziehen Po und Bauch anspannen ¢ Bauchnabel zur Wirbelsdule e Langer Nacken
Knie Richtung Ellbogen e Kein Hohlkreuz e  Gestrecktes Bein im Wechsel

anheben
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Tel.: 0911 —21 71 4565
Mail: info@trainings-lounge.de
Internet: www.trainings-lounge.de

Trainings Lounge
Bayreuther Str. 6
90489 Nurnberg



Huftbeuger

Dehnung

(Sekunden)

e im Ausfallschritt Knie ablegen
(vor der Kniescheibe)

e Schambein Richtung Gesicht

e Po anspannen und gegen den
Huiftbeiger schieben

e  Brustbein Richtung Decke

Dehnung
Ruckseite

(Sekunden)

e Dachposition

e  Kopf in Verlangerung der
Wirbelsaule

e  Brustbein Richtung Decke

e  Beine gestreckt, Fersen zum

Ruicken-
massage

o  Pdckchen packen

e  Knie Richtung Brust

e Auf der Matte kreisen
e LWS in Matte driicken

Brust- Flanken-

Dauer
(Sekunden)

e Riickenlage

e  Beine langsam zur Seite
ablegen

e Arme sind ausgesteckt

e  Kopf in Gegenrichtung

Boden
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e  Vorderes Knie Uber
Sprunggelenk

e  Hinteres Knie unter Hufte

e  Hoch tief

e  Seitenwechsel

Unterarm-

e  Ellbogen unter Schultern

e  Kopf aktiv in der Verlangerung
zur Wirbelsaule

e Bauchnabel zur Wirbelsdule

Schulter-
briicke

e  Becken heben

o  Knie, Huft, Schultern in einer
Linie

e  Hufte heben und senken

e Po anspannen

Bauchrotation

e Schambein Richtung Gesicht
ziehen

e  Oberkoper leicht nach hinten
neigen

e  Gewicht langsam von einer

Qmuuos
SLONGE,

Vierfussler

e  Unterarme unter Schultern

¢  Knie unter hiifte

e Aus dem Po Bein nach oben
schieben

e  Seitenwechsel
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Pilates

(100er)

(Sekunden)

e Ruckenlage

e  Bauchnabel zur Wirbelsaule
e  Knie Uber dem Becken

e  Schultern vom Boden weg
¢  Mit den Armen pushes nach
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Knieheben

(Sekunden)

e im Wechsel die Knie heben
e  langsam oder schnell
e  Brustbein zieht zur Decke

zur anderen Seite
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. LOUNGE*

e ein Bein nach hinten oben
strecken

e Arme in der Verlangerung zur
Wirbelsaule

e  Zuruck zum Stand

unten
e  Seitenwechsel
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Trainings Lounge
Bayreuther Str. 6
90489 Nurnberg

Tel.: 0911 —21 71 45 65
Mail: info@trainings-lounge.de
Internet: www.trainings-lounge.de






