14-TRGE

MOBILITY
CHALLENGE

WORKOUT PROGRAMS :

e 14-Video-Workouts zum Mitmachen!
Optimal aufeinander abgestimmt!
Fiir jeden geeignet!

Ganz einfach von zu Hause!

Fir deine Flexibilitat und dein

Wohlbefinden! PHILIPP
TROSCHL

https://www.philipp-troschl.at/



https://www.philipp-troschl.at/

WAS ERWARTET DIGH?

Mach mit und splre an deinem eigenen
Kdrper, wie nur 14 Tagen Mobility Training, |
deine Beweglichkeit steigern und deine
Verspannungen reduzieren wird! Far
nachhaltig mehr Wohlbefinden und
Leistungsfahigkeit!

WAS BRAUGHST bU?

e 1x Massageball/Tennisball
e Ix Girtel/Theraband

STARTE JETZT! &

Willkommen zur 14-tagigen Mobility Challenge! Bereit, deine
Flexibilitat, Starke und Beweglichkeit auf ein neues Level zu
bringen? In den nachsten zwei Wochen werden wir gemeinsam
an einem Programm arbeiten, das nicht nur deine kdrperliche
Leistungsfahigkeit verbessert, sondern auch dein allgemeines
Wohlbefinden steigert. Mit taglichen Videos und gezielten
Ubungen, die du bequem von zu Hause aus durchfiihren kannst,
bist du bereit fur eine Transformation. Lass uns gemeinsam die
Herausforderung annehmen und Schritt fur Schritt zu einem
beweglicheren und gesinderen Lebensstil gelangen!

Bereit, loszulegen?
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLcv4VBp9HLYAYB2LADRQKlphnL0I22Hhs
https://www.youtube.com/playlist?list=PLcv4VBp9HLYAYB2LADRQKlphnL0I22Hhs

WJSIS" YDUTUBE—PLALST
MOBILITY-TRAINING?

Mobilty Training, oder Beweglichkeits-
training, ist entscheidend fir die Ver- *

besserung der korperlichen Leistungs-

fahigkeit und Lebensqualitat. Dieses Training optimiert die
Bewegungsfreiheit und -qualitat der Gelenke durch verschiedene
Techniken und Ubungen, die die Flexibilitdt der Muskeln, Sehnen und Béander
erhéhen sowie die Stabilitat der Gelenke verbessern. Die Vorteile des
Mobility Trainings sind vielfaltig. Es hebt sportliche Leistungen auf ein
neues Niveau und reduziert die Verletzungsgefahr erheblich, indem es
muskulare Ungleichgewichte ausgleicht und die Gelenkbeweglichkeit
verbessert. Zudem lindert es chronische Schmerzen und Verspannungen.
Mobility Training fordert zudem die Durchblutung und unterstitzt die
Regeneration nach intensiven Trainingseinheiten, wodurch sich der Kérper
schneller erholt und bereit fir neue Herausforderungen ist. Die verbesserte
Beweglichkeit und Stabilitdt erhthen die Effizienz und Leistung in vielen
Sportarten und Aktivitaten, was zu schnelleren Fortschritten und groBeren
Erfolgen fluhrt. Die Integration von Mobility Training in den taglichen
Trainingsplan ist ein entscheidender Schritt zu einem gesdnderen und
leistungsfahigeren Kdrper. Es ist eine wertvolle Investition in die eigene
Gesundheit und Leistungsfahigkeit, die sich in jedem Aspekt des Lebens

positiv bemerkbar macht.
WORAUF WARTEST DU?

Im folgenden Abschnitt erfahrst du, welche
Ubungen an welchen Tagen zu erledigen sind.
AuBerdem erhaltst du eine wochentliche
Checkliste mit zusatzlichen Informationen
sowie zwei Bonusvideos!



https://www.youtube.com/playlist?list=PLcv4VBp9HLYAYB2LADRQKlphnL0I22Hhs
https://www.youtube.com/playlist?list=PLcv4VBp9HLYAYB2LADRQKlphnL0I22Hhs

WOGHE 1

Morgenroutine -
Fitin den Tag starten
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Hiftbeweglichkeit verbessern mit
diesen vier einfachen Ubungen!
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4 EINFACHE UBUNGE
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4 Ubungen zur Verbesserung der
Beweglichkeit der Beinrlckseite!

>

« BEINRUCKSEITE
\\ BEWEGLICHER
@ MACHEN!

o'

Yoga fur zwischendurch!
Vital in 7 Minuten!

YOGAFUR]
ZWISCHENPURCH

Fitim Biiro - Ubungen im Sitzen
flr einen gesunden Ricken!

Werde beweglicher mit diesen
4 Ubungen! Riicken und Beine!

BEWEGLICHKEIT
VERBESSERN! 4Usuncen!

RUCKEN UND BEINE!

Schulter und Riicken! Beweglicher
werden mit diesen 4 Ubungen!

SCHULTER UND
RUCKEN:!

BEWEGLICHER WERDEN!

4 UBUNGEN!

I R

 CHECKLISTE

1. Kein Handy nach 21:00 Uhr
2. Taglich 5 Handvoll Obst und
Gemiise

3.Zweimal pro Woche 16:8*

4. 30 Minuten taglich
Bewegung an der frischen Luft

WOGHE 1



https://www.youtube.com/watch?v=hHkkjYtduRM&list=PLcv4VBp9HLYAYB2LADRQKlphnL0I22Hhs&index=16
https://www.youtube.com/watch?v=Y-9m_vREKIU&list=PLcv4VBp9HLYAYB2LADRQKlphnL0I22Hhs&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=3yXoOsfsU3o
https://www.youtube.com/watch?v=SLppHFaSqtQ&list=PLcv4VBp9HLYAYB2LADRQKlphnL0I22Hhs&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=z5wCcv1tRjU&list=PLcv4VBp9HLYAYB2LADRQKlphnL0I22Hhs&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=afnc4CEU-Cg
https://youtu.be/ELqhJNEYJDA?si=FblpcU-VB137-lFA

WOGHE 2

Mobilisierungsibungen fir
jeden Tag!
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Rollbewegungen fir einen
entspannten Ricken!

ROLLBEWEGUNGEN

RUCKEN ENTSPANNEN!

Hifte beweglicher machen!
Mit dem 90/90 Sitz!

HUFTE BEWEGLICHER

MACHEN!

MIT DEMQOI90 SITZ!

Yoga fir AnfangerInnen - auch
fir Manner! 15 Minuten

YOGA FUR
ANFANGERINNE

AUCH FUR MANNER!

15 MINUTEN

Fit bleiben im Biro mit
diesen 4 Ubungen!

Fit bleiben 0
im Biiro!
4 Ubungen

12 MINUTEN

Maobilisation fur Schulter und
Wirbelséule - 4 Ubungen!

MOBILISATION

SCHULTER UND WIRBELSAULE
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% CHECKLISTE

1. Kein Handy nach 21:00 Uhr
2. Taglich 5 Handvoll Obst und
Gemiise

3.Zweimal pro Woche 16:8*

4. 30 Minuten taglich
Bewegung an der frischen Luft

WOGHE 2



https://www.youtube.com/watch?v=LATgqdBQp7w&list=PLcv4VBp9HLYAYB2LADRQKlphnL0I22Hhs&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=q9ckgahiaD0&list=PLcv4VBp9HLYAYB2LADRQKlphnL0I22Hhs&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=M1I9yVup5zw&list=PLcv4VBp9HLYAYB2LADRQKlphnL0I22Hhs&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=9wRVDWMg2y4&list=PLcv4VBp9HLYAYB2LADRQKlphnL0I22Hhs&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=xy9N0sbr9P8
https://www.youtube.com/watch?v=70vbnWPB3WU
https://www.youtube.com/watch?v=r-T_EjtDHOQ&t=1s
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Mobility fiir den Berg Yoga Morgenroutine!

Nach langen Tagen am Berg sind die Beine oft mide | Diese sanfte Yoga-Morgenroutine eignet sich ideal,
und brauchen einen Ausgleich. Verzichte nicht um aktiviert, beweglich und voller Energie in den Tag
darauf, sonst wirst du es irgendwann spiren! Wenn zu starten. Sie hilft dir, wach und fit zu werden,

du wanderst, Ski oder Mountainbike fahrst, empfehle | sodass du mit Elan deine taglichen Aufgaben

ich dir, diese Mobilitatsibungen mehrmals meistern kannst.

wdchentlich durchzufihren. Viel Spal beim Ausprobieren!

220 LLLL

*WAS BEDEUTET 16:82

“"2x Pro Woche 16:8" bezieht sich im Gesundheits- und Fitnessbereich auf ein Intervallfasten-Muster. Das
bedeutet, dass man an zwei Tagen pro Woche das 16:8-Fastenprotokoll anwendet. Hierbei fastet man 16
Stunden am Stick und hat ein Essensfenster von 8 Stunden. Zum Beispiel, wenn man um 20 Uhr die letzte
Mahlzeit einnimmt, wirde man erst wieder um 12 Uhr mittags am nachsten Tag essen. Diese Methode des
intermittierenden Fastens wird oft verwendet, um Gewicht zu verlieren, den Blutzuckerspiegel zu
regulieren und die allgemeine metabolische Gesundheit zu verbessern.

Beispiel fiir einen 16:8-Fastenzeitplan:
e Fastenzeit: 20:00 Uhr bis 12:00 Uhr (am nachsten Tag]
e Essenszeit: 12:00 Uhr bis 20:00 Uhr

Diese Methode ist flexibel und kann an die persdnlichen Bedirfnisse und den Lebensstil
angepasst werden. Es ist jedoch immer ratsam, vor Beginn einer neuen Diat oder eines
neuen Fastenplans Ricksprache mit einem Arzt oder Ernahrungsberater zu halten,
insbesondere wenn gesundheitliche Bedenken bestehen.

VIEL ERFOLG!

TROSCHL



https://www.youtube.com/watch?v=UeBEj5c6GpE&list=PLcv4VBp9HLYAYB2LADRQKlphnL0I22Hhs
https://www.youtube.com/watch?v=ULXWJSNZHRI

