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Fit bleiben im Home Office
Trainingsanleitung
Miniband

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

Ubung 1

Nacken

Ziel: Mobilisierung Nacken

Kopf von der einen auf die
andere Seite schwenken

Ubung 2

Schulter

Ziel: Kraftigung der
Schultermuskulatur

Mit angewinkelten und

fixierten Armen, Unterarme
nach aussen driicken

Ubung 3
Ricken
und Arme

Ziel: Kraftigung des oberen
Rickens und der Arme

Miniband zur Huifte ziehen
und langsam wieder I6sen

Ubung 4
Rumpf
und Beine

Ziel: Kraftigung des Rumpfes
und der seitlichen Bein-
und Gesassmuskulatur

Seitstltz, Bein 6ffnen/schliessen


https://tube.switch.ch/videos/d7c95b2e
https://tube.switch.ch/videos/756c51d8
https://tube.switch.ch/videos/fdff3ccf
https://tube.switch.ch/videos/8e99380e

Schwerpunkt Rumpf und Beine | Pro Ubung ca. 1-2 Minuten aufwenden

Ubung 5 [=]
Ganzkorper i

D

Ziel: Kraftigung und Stabilisation
des gesamten Korpers

In Liegestutzposition

Handabstand vergréssern
und verkleinern

Ubung 6
Rumpf
und Beine

Ziel: Kraftigung unterer Riicken,
Gesass, hintere Beinmuskulatur

Aus der Briicke kleine Schritte
vor und zurtck, Hiifte bleibt oben

Ubung 7
Beine und i
Balance

Ziel: Kraftigung seitliche Beinmus-
kulatur, Forderung Gleichgewicht

Aus Einbeinstand Bein seitlich
wegdriicken und zurtickfihren

Ubung 8

-
Happy g
Hips

Ziel: Mobilisierung des Beckens
und Kraftigung unterer Riicken

In Abfahrtsposition Becken
vor- und zurlickkippen

/EineTrainingseinheit mit dem FHNW Hochschulsport

Zeit und Lust auf ein
vollstandiges Workout?

Besuche unsere Online-Angebote wie «Homeoffice Training»
fir eine kurze Abwechslung im Arbeitsalltag.

(&

/

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

Alle Infos sind im Ly
Inside FHNW zu finden: [ElETeRsE

\Kontakt: hochschulsport@fhnw.ch/
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https://www.fhnw.ch/de/die-fhnw/hochschulsport/online-trainings
https://welcome.inside.fhnw.ch/treffpunkt/hochschulsport/Seiten/Startseite.aspx
https://tube.switch.ch/videos/f93b513f
https://tube.switch.ch/videos/c1c92a4d
https://tube.switch.ch/videos/c7662498
https://tube.switch.ch/videos/5b60e1c8



