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Fit bleiben im Home Office
Trainingsanleitung
Blackroll

Schwerpunkt Regeneration | Pro Ubung ca. 1-2 Minuten aufwenden

Ziel: Mobilisieren des Nackens

Entspannte Position — Kopf
langsam von rechts nach
links drehen

Ziel: Offnen des Brustbereichs

Langs auf Rolle liegend mit
Ellbogen gegen den Boden zie-
hen, Arme strecken und
wieder anwinkeln

Ubung 3

Hifte

Ziel: Hiftstreckung

Ein Knie zur Brust ziehen und
Ferse des anderen Beins
Richtung Boden senken

Ziel: Lockern der Beinmuskulatur

Beinmuskulatur und -gewebe
von vorne, hinten und der
Seite ausrollen


https://tube.switch.ch/videos/61105fe4
https://tube.switch.ch/videos/c9fc4f7c
https://tube.switch.ch/videos/7b0953b8
https://tube.switch.ch/videos/c0bf22a5

Schwerpunkt Kraftigen | Pro Ubung ca. 1-2 Minuten aufwenden

Ubung 5 E'EE__
Schulter- %ﬁ%
gurtel

Ziel: Aufrechte Haltung
Handflachen nach oben und

Arme langsam von horizontal
zu vertikal bewegen

Ubung 6

Bauch

Ziel: Kraftigung Bauchmuskulatur
Beine heben und senken ohne

abzusetzen, unterer Riicken
bleibt am Boden

Ubung 7

Gesass

=]

Ziel: Kraftigung Gesassmuskulatur

Becken heben und senken

Ziel: Kraftigung des Rumpfes

In Stltzposition auf Unterarmen
oder Handen verbleiben mit
geradem Korper

/

Der FHNW Hochschulsport bietet N
ein attraktives und vielseitiges
Sportprogramm fiir regelmassige
korperliche Aktivitat. b

/EineTrainingseinheit mit dem FHNW Hochschulsport

Zeit und Lust auf ein
vollstandiges Workout?

Alle Infos sind im
Besuche unsere Online-Angebote wie «<Homeoffice Training» Inside FHNW zu finden: [m]57ERaEE
fir eine kurze Abwechslung im Arbeitsalltag.

\_ Y \Kontakt: hochschulsport@fhnw.ch/
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https://tube.switch.ch/videos/cb88a52a
https://tube.switch.ch/videos/835e015c
https://tube.switch.ch/videos/8b3500ed
https://tube.switch.ch/videos/982e2b8f
https://www.fhnw.ch/de/die-fhnw/hochschulsport/online-trainings
https://welcome.inside.fhnw.ch/treffpunkt/hochschulsport/Seiten/Startseite.aspx



