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Spazieren gehen

Yoga für 
Schwangere 

Folge 1: 
Sonnengruß

PAUSE Krafttraining
Yoga für 

Schwangere
Folge 7: Hüfte

PAUSE Schwimmen oder
locker Radfahren
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 2 Yoga für 

Schwangere
Folge 3: 

Wirbelsäule

PAUSE Spazieren gehen

Yoga für 
Schwangere

Folge 4: Nacken & 
Schultern

PAUSE Schwimmen oder 
locker Radfahren

Krafttraining
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PAUSE
Yoga für 

Schwangere
Folge 2:  Beine

Krafttraining PAUSE Schwimmen oder
locker Radfahren

Yoga für 
Schwangere

Sanfte 
Morgenroutine

PAUSE

W
o

c
h

e
 4 Yoga für 

Schwangere
Folge 6: LWS

Spazieren gehen PAUSE
Yoga für 

Schwangere
Folge 5: Füße

Krafttraining PAUSE

Yoga für 
Schwangere

Folge 3: 
Wirbelsäule

W
o

c
h

e
 5

Schwimmen oder
locker Radfahren PAUSE

Yoga für 
Schwangere

Folge 4: Nacken & 
Schultern

Spazieren gehen PAUSE Krafttraining

Yoga für 
Schwangere

Sanfte 
Morgenroutine
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PAUSE
Yoga für 

Schwangere
Folge 7:  Hüfte

Krafttraining PAUSE Schwimmen oder
locker Radfahren

Yoga für 
Schwangere
Folge 6: LWS

PAUSE

TRAININGSPLAN FÜR SCHWANGERE

Youtube:  youtube.com/shapecreators

Youtube:  youtube.com/shapecreators

https://www.shape-creators.com/
https://www.youtube.com/channel/UCFZim0FHMnJtWKMdGSm2CKQ
https://www.youtube.com/watch?v=f4vyoo8FRSU&list=PL34tqz8eY3IgFGODuyeCIeV_duumshOQu&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=5lR2wT70MbE&list=PL34tqz8eY3IgFGODuyeCIeV_duumshOQu&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=F1UVH73WdBM&list=PL34tqz8eY3IgFGODuyeCIeV_duumshOQu&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=s7offCmj74c&list=PL34tqz8eY3IgFGODuyeCIeV_duumshOQu&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=VCKN-AIn_PI&list=PL34tqz8eY3IgFGODuyeCIeV_duumshOQu&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=WmUAeVYZchY&list=PL34tqz8eY3IgFGODuyeCIeV_duumshOQu&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=tBDcJporkys&list=PL34tqz8eY3IgFGODuyeCIeV_duumshOQu&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=F1UVH73WdBM&list=PL34tqz8eY3IgFGODuyeCIeV_duumshOQu&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=s7offCmj74c&list=PL34tqz8eY3IgFGODuyeCIeV_duumshOQu&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=5sPvQZoHjiU&list=PL34tqz8eY3IgFGODuyeCIeV_duumshOQu&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=5lR2wT70MbE&list=PL34tqz8eY3IgFGODuyeCIeV_duumshOQu&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=WmUAeVYZchY&list=PL34tqz8eY3IgFGODuyeCIeV_duumshOQu&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=5sPvQZoHjiU&list=PL34tqz8eY3IgFGODuyeCIeV_duumshOQu&index=2
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