
mon Die Mit DO fr sa SoZiele 

to do liste

Modul 1 
Komplett



Mobilisation



Warmup &
Kräftigung



Entspannung Warmup oder

dein Favorit

Modul 2
Komplett



Mobilisation



Warmup &
Kräftigung



Entspannung



Entspannung



Entspannung

Warmup oder
Dein Favorit

Warmup  oder
dein Favorit



Mobilisation



Mobilisation



Mobilisation



Warmup &
Kräftigung



Warmup &
Kräftigung

Modul 3
Komplett

Modul 4
Komplett

Modul 5
Komplett



Warmup &
Kräftigung



Entspannung

Schön und schmerzfrei - 8 Wochen zum Starken Rücken

43 min 10 min 25 min 9 min 5 min

50 min 7 min 10 min35 min 5 min

52 min 9 min 30 min 5 min15 min

52 min 5 min7 min 40 min 9 min

Warmup oder
Dein Favorit

52 min 9 min 32 min 12 min
Warmup oder
Dein Favorit

5 min



Jahr

mo Di Mi Do Fr Sa SoZiele

to do liste

Monat

Modul 6
Komplett



Mobilisation



Warmup &
Kräftigung



Entspannung

Modul 7
Komplett



Mobilisation



Warmup &
Kräftigung



Entspannung



Entspannung



Mobilisation



Warmup &
Kräftigung

Modul 8
Komplett

Celebrate! Congratulations!!
YOU did it! 

Warmup oder
Dein Favorit

5 min

5 min

5 min

Warmup oder
Dein Favorit

Warmup oder
Dein Favorit

53 min 8 min 37 min 8 min

53 min 8 min 35 min 11 min

50 min 5 min 34 min 12 min


