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@ Unser Daily 7 Ubungskonzept® ist ein intuitives System, mit dem Du Dein Training funktionell, . i B . .
| 48 abwechslungsreich, effektiv und nachhaltig gestalten kannst. Trainingshinweise / Training Tips
U>— F - N Das Konzept geht von 7 Grundbewegungsmustern aus. Einzeln oder meist kombiniert durchziehen sie _
unseren Alltag sowie jede sportliche Aktivitat. Daher miissen sie auch — einzeln oder kombiniert - trainiert werden. P

EXERCISES

Check out the FLEXVIT E . E
Functional Band _

Training® App
[=]=
The concept is based on 7 basic movement patterns. Individually or mostly in combination, they permeate our

" rs ® everyday life and every sporting activity. Therefore, they must also be trained - individually or in combination.
_ r m .‘ 4 '. < — _ Training movements also makes more sense than training individual muscles, as our body is a networked unit of r

muscles, joints, fasciae, ligaments and tendons. The brain thinks "lifting", not "biceps". [

Bewegungen zu trainieren ist zudem sinnvoller als einzelne Muskeln, da unser Kdrper eine vernetzte Einheit von
Muskeln, Gelenken, Faszien, Bandern und Sehnen ist. Das Gehirn denkt ,Heben", nicht ,Bizeps".

Wihle fiir jedes Training mindestens eine Ubung fiir jedes Bewegungsmuster aus und variiere taglich. g2
Damit bist Du auf dem besten Wege zu gesunder Fitness und einem besserem Korpergefiihl.

Mehr Beispiellibungen fiir jede Bewegung findest Du in unserer App!

Our Daily 7 Exercise Concept® is an intuitive system that allows you to make your training functional, varied,
4 effective and sustainable.

www.flexvit.band
www.flexvit-education.com

For each workout, choose at least one exercise for each movement pattern and vary it daily. You'll be well
on your way to healthy fitness and a better body image.

You can find more sample exercises for each movement in our app! L



