
 
 
 

TGV-Training mit Inge 
                                  Januar bis März 2024 

 

 

Rücken-fit: Mittwoch 18 bis 19 Uhr 

10.01.: Bitte im Internet nachsehen 
17.01.: Vertretung Nicole 
24.01.: Vertretung Nicole 
31.01.: Vertretung Nicole 
 
07.02.: Aufwärmegym.,klass.Rückengym.m.Bällen,Dehnen u.Entspannung 
14.02.: Ganzkörperüb.m.dem Stab,LWS/BWS,Muskuläre Tiefenentsp. n.Jacobsen 
21.02.: Gleichgewichtsüb.,Ausdauertr.,Rumpfkräftigung,Üb. m.Gewichten,Dehnen intensiv 
28.02.: Haltungsschulung i.Sitzen,Gehen,Stehen,Sitzhockergym.m.Theraband 
 
06.03.: BWS-Üb.m.Tubes,HWS-Kräftigung u.Dehnen u.Mobilisation,Entspannung 
13.03.: Mobilisation u.Kräftigung des ganzen Körpers,Üb.m.Flexibar,Dehnen a.d.Wand 
20.03.:  Vertretung NN 

 
 

Osterferien vom 25.03. bis 14.04.24 
 
 
BBP: Bauch, Beine, Po 
HWS: Halswirbelsäule 
BWS: Brustwirbelsäule 
LWS: Lendenwirbelsäule 

 


