Stundenplan

Woche 1: Einfiihrung & Pre-Test

Sieh dir dein
Abschlussvideo

an und
reflektiere die

vergangenen
Wochen.

* Falls du nicht live teilnehmen kannst, fihre die Bewegte Pause im

Abschluss-Deh-

nungen: Mache je
2 Ubungen (also

insgesamt 8) aus
jedem einzelnen
Handout, welches
du bereits besitzt.

Fihre deinen
Post-Test durch
und nutze dafr

den Selbstcheck.

Bist du mit dem

Ergebnis zufrie-
den?

Nachgang Uber die Mediathek durch.

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Nimm an der heu- Bereite dich
Fiihre deinen figen bewegten/ Mache dich mit auf die bevorste-
Pre-Test durch und achtsamen Pause der Anatomie der henden Wochen
nutze dafiir den um 12:00 Uhr Gelenke vertraut. vor, indem du dir
Selbstcheck. teil.* eigene Ziele setzt.
Woche 2: Kopf, Schulter, Nacken, obere Extremitat
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Schaue dir das
Ubungs-Handout Wiederhole alle
Schaue dir das genauer an und Ubungen von
Video von heute suche dir dort 3 den Tagen zuvor.
an und flhre die weitere Ubungen, Vielleicht kannst
Ubungen durch. welche du direkt du sie schon
selbst ausprobierst. auswendig?
Woche 3: Rumpf & Wirbelsaule
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Flhre heute 6
Nimm an der heu- Ubungen fiir
Schaue dir das tigen bewegten/ deine Rumpf- &
Video von heute achtsamen Pause Wirbelsaulen-
an und fiihre alle um 12:00 Uhr mobilitat aus &
Ubungen durch. teil.* wiederhole 2
Dehnungen aus
Woche 2
Woche 4: Hiifte
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
B?rﬁiﬁﬁefiﬂr?ﬁ . e e -“t"i‘m o Mache je 2
: : mit dem neuen ache je
Stretching-Einheit: Schaue dir das agﬁf:atrzee%ta%s/e Ubungs-Hand- Ubungen von
Video von heute Seeee e ; f
Mache 4 Dehn- ! : um 12:00 Uhr out vertraut jedem einzelnen
libungen fir den an und fihre die te.il.* und fiihre 3 Handout, das du
Rumpf-/Wirbelsau- Ubungen durch. Ubungen davon bereits besitzt.
lenbereich. aus.
Woche 5: Untere Extremitat
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Mache je 1
Schaue dir das Nimm an der heu- Picke dir 5 Ubung aus jedem
Video von heute tigen bewegten/ Ubungen aus dem einzelnen Hand-
in Ruhe an und achtsamen Pause neuen Ubungs- out, welches du
versuche direkt alle um 12:00 Uhr Handout heraus, bereits besitzt und
Ubungen mitzu- teil.* welche du direkt wiederhole jede
machen. durchfiihrst. Ubung 2 Mal.
Woche 6: Post-Test & Reflexion
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Uberlege dir, wie
du in Zukunft
weitermachen

kénntest und
schaffe dir Rou-
tinen. Viel SpaR
dabei!



https://vimeo.com/857095003/4434891f88
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https://vimeo.com/857095003/4434891f88
https://www.fitimjob.blog/mediathek-zur-bewegten-pause/
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