
Stabi: fang' an mit täglich 1 Serie - zu Beginn 30 
sec. je Übung, wenn das gut geht, gehe auf 45 
sec, nach einigen Wochen auf 60 sec. An 
Ruhetagen kannst du auch 2-3 Serien machen.  

Das ist mein Standardprogramm:
1. Unterarmstütz - erst mal nur halten. Füße 
anheben kannst du machen, wenn du ihn 60 sec. 
locker halten kannst.

2. Seitstütz - auch erst mal nur halten. Beide 
Seiten, gell...

3. Situps diagonal 

4. Liegestütz oder Mädchenliegestütz

5. Gesäßheben

6. Adduktoren und Abduktoren 

7. U-Halte

8. Rückenstütz - auch erst mal nur halten

http://www.rueckentraining.de/Rueckenuebungen/kraeftigungsubungen/unterarmstutz-gestreckt
http://www.one80.ca/exercise/213/single-leg-reverse-plank-raise.html
http://www.rueckentraining.de/Rueckenuebungen/kraeftigungsubungen/oberkorper-anheben-in-bauchlage
http://www.fitforfun.de/sport/fitness-studio/beine-po-workout-video/beine-po-workout-beinlift-in-seitlage_vid_1127.html
http://www.fitforfun.de/sport/fitness-studio/beine-po-workout-video/beine-po-workout-adduktoren-lift_vid_1135.html
http://www.ichlaufe.org/de/fotos/13470/abnehmen/lissiswelt/lissis-welt-kraft-fuer-den-koerper?offset=6&offset2=&nm=1
http://www.rueckentraining.de/Rueckenuebungen/kraeftigungsubungen/liegestutz
http://www.juhle.de/fitnessuebungen/liegestuetz.html
http://www.ichlaufe.org/de/fotos/13470/abnehmen/lissiswelt/lissis-welt-kraft-fuer-den-koerper?offset=2&offset2=&nm=1
http://www.rueckentraining.de/Rueckenuebungen/kraeftigungsubungen/seitstutz


Icey's tägliches Stabi- und Dehnprogramm (2) 

Und hier nun die Übungen für's tägliche 
Dehnprogramm. Wann du die machst, ist egal, 
Hauptsache täglich. Ich finde es gut, z.b. nach 
dem Laufen oder auch nach der Stabi.

1. Wade und Achillessehne
2. Tiefe Wadenmuskulatur
3. Oberschenkelvorderseite 
4. Oberschenkelrückseite
5. Hüftbeuger
6. Oberschenkelinnenseite
7. Gesäß
8. Halber Drehsitz
9. Brustmuskulatur
10. Trizeps

http://www.juhle.de/dehnuebungen/dehnen-arme-triceps.html
http://fin.de/training/uebungen/brustmuskel-dehnen-im-stand/
http://sport10.at/home/aktivsport/fit/604058/Yoga_Uebungen?_vl_backlink=/home/aktivsport/fit/604055/index.do&direct=604055&index=2
http://www.juhle.de/dehnuebungen/gesaess.html
http://www.zehn.de/dehnung-adduktoren-1820601-5
http://www.zehn.de/dehnung-hueftbeuger-1820601-4
http://www.zehn.de/dehnung-rueckseite-oberschenkel-1820601-2
http://www.zehn.de/dehnung-vorderseite-oberschenkel-1820601-3
http://www.therapeutisches-bwz.de/416.html
http://www.zehn.de/dehnung-waden-und-achillessehne-1820601-1

