
Übungsprotokoll


Vertikales Rudern. Schulterheben. Seitheben.

Übungsgewicht: ______ kg

Physiotherapie Meyer 
Warnowallee 26 
18107 Rostock

0381 / 76 88 22 8 
info@meyer-physiotherapie.de

Woche Anzahl Mo Di Mi Do Fr Sa So

1 3 x 10

2 3 x 10

3 3 x 11

4 3 x 11

5 3 x 12

6 3 x 12

7 3 x 13

8 3 x 13

9 3 x 14

10 3 x 14
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