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Workout Workout
PRO MEDIUM

Vielseitiges Training
von Kraft, Ausdauer
und Koordination
fur belastbare
Sportler

Wie die PRO-
Variante aber hier
sollte jeder
mitkommen. Fir
ambitionierte
Einsteiger bis
fortgeschrittene
Sportler

Hier trainieren wir
mit geringer
Intensitat und
beschranken uns
auf einfache
Ubungen.
AulSerdem gibt es
einen
Entspannungsteil.

Wie schon letzten
Sommer in der
Outdoor-Variante
gibt es hier wieder
Beweglichkeits-
training und
klassische
Dehnubungen.
Sinnvoll zur
Verletzungs- und

Schmerzprophylaxe.

Mobility Aktivio
WORKSHOP

In diesem Kurs
konzentrieren wir
uns auf nur EINE
Ubung oder
Muskelgruppe und
erarbeiten korrekte
Ausfihrung,
Varianten,
Hintergrundwissen
usw. (Schaut Euch
doch als Beispiel
das Kniebeugen-
Video von Joel in
der eFit-Mediathek
an)



