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Stabilisationstraining fur die\‘FUBe,
Sprung- & Kniegelenke

Mit Personal- und Fitnesstrainerin Carolin Hingst

Samstag 14.03.2026

16:30 - 17:45 Uhr (Level 1)
18:15 - 19:30 Unhr (Level 2)

ZIELGRUPPE: Fir alle diejenigen, die Ihre sprung- und
kniegelenksumgebende Muskulatur starken wollen
und Ihre FuBmuskulatur kraftigen méchten

LEITUNG: Personal- & Fitness-Trainerin Carolin Hingst
ORT: LEX -Laufexperten Mainz

TREFFPUNKT:

GottelmannstraBe 13, 55130 Mainz-Weisenau
DAUER: 75 min

TEILNEHMER: mindestens 7 Teilnehmer/-innen
maximal 12 Teilnehmer/-innen

INHALTE:
- FuB-Mobilisationsibungen
- Kraftigungs-Ubungen fur die FuBmuskulatur
- Stabilisations-Ubungen fur die Knie- und
Sprunggelenke
- Propriorezeptorische Ubungen fur die unteren
Extremitaten

Samstag 21.03.2026

16:30 - 17:45 Unhr (Level 1)
18:15 - 19:30 Uhr (Level 2)

KOSTEN: 25 EUR inkl. 19% MwSt. pro Person pro Workshop-Teilnahme
BEZAHLUNG: nach Workshop-Anmeldung in bar vor Ort

ANMELDUNG: per Mail an kontakt@carolin-hingst.de
SONSTIGES: Durch ein zielgerichtetes Stabilisationstraining
fur die Knie- & Sprunggelenke beugen Sie langwierigen Knie-
problemen vor und stabilisieren Ihre unteren Extremitaten.
Stabilitatstraining auf destabilisierenden Untergrinden
(Wackelbrett oder weiche Untergriinde) aktiviert die Steu-
erungsfunktionen des Gehirns und fihrt zu einer erhdhten
Rekrutierungsfahigkeit des Muskels, d.h. mehr Muskelfasern
werden angesprochen.

Level 1 = Einsteiger
Level 2 = Gelibte
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Gesundheitstraining



