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Wochenplan

Zeit

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

09.00 - 09.45

Arme, Schulter &
Rucken

Ganzkérpertraining

Bauch & Rucken

Ganzkorpertraining

Beine, Po & Rucken

10.00 - 10.45

Koordination &
Stabilitat

Arme, Schulter &
Rucken

Kraft & Ausdauer

Dehnung &
Beweglichkeit

Bauch & Rucken

11.00 - 11.45

Bauch & Rucken

Dehnung &
Beweglichkeit

Arme, Schulter &
Rucken

Bauch & Rucken

Kraft & Ausdauer

17.00 - 17.45

Beweglichkeit

Stabilitat

Ganzkorpertraining

" s : o Dehnung & Entspannt ins
16.00 - 16.45 Kraft & Ausdauer | Ganzkdrpertraining | Beine, Po & Rucken Beweglichkeit Wochenende
Dehnung & Koordination & Koordination & | kit i\s Wochenende

Stabilitat

18.00 - 18.45

Ganzkorpertraining

Pure Gym

Dehnung &
Beweglichkeit

eXercise
Ganzkérpertraining*

19.00 - 19.45

Arme, Schulter &
Rucken

Beine, Po & Rucken

Bauch & Rucken

Kraft & Ausdauer

/
/

Leicht
Anspruchsvoll

Ohne Einsatz von Geraten

www.moves-buxtehudede

* Als PraventionsmafBnahme nach § 20 SGB V anerkannt
und bis zu 100 % von den Krankenkassen bezuschusst.



