Mama
WORKOUT

Ubungsblock im Stand an einer Wand/Tiir, Baby in der Trage oder auf dem Arm

- Kréaftigung und Mobilisierung fiir Rumpf bzw. Wirbelsaule.

- Du brauchst eine glatte Wand oder Tiir, Dein Baby sitzt in der Trage oder auf dem Arm.

- Ubungsblock zuerst mit dem Video iiben und die Technik perfektionieren! Spater dann ohne Video
selbstandig trainieren!

- Vor dem Ubungsblock immer ein bisschen erwidrmen (2 Minuten am Platz marschieren, Kérper in alle
Richtungen recken oder einfach etwas Hausarbeit).

- Den 9-miniitigen Ubungsblock 1 bis 3 mal hintereinander absolvieren, je fter je intensiver @

1. TipToe 2. SideCrunch

Wirkung: Ganzkorperkraftigung, Wirkung: Kraftigung seitliche Rumpfmuskulatur (Taille und Ricken),
Beckenbodenkraftigung Mobilisierung Wirbelsaule

10-15 mal wiederholen. 5-10 mal wiederholen nach links

3. TorsoForeward 4. NeckMobi

Wirkung: Ganzkorperkraftigung Wirkung: Mobilisierung Nacken, Schultergirtel, Brustwirbelsaule.

10-15 mal wiederholen. 5-10 mal wiederholen.
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5. SideCrunch 6. NeckMobi

Wirkung: Kriftigung seitliche Wirkung: Mobilisierung Nacken, Schultergiirtel,
Rumpfmuskulatur (Taille und Riicken), Brustwirbelsiule.
Mobilisierung Wirbelsaule

5-10 mal wiederholen nach links 5-10 mal wiederholen.
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