
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Meine absolute 
Lieblingsübung

3 min

Chronische 
Schmerzen unterer 

Rücken
8 min

Gesamtkörper 
mobilisieren

11 min
RUHEPAUSE

4 Übungen Hüfte, 
Knie, Rücken, 

Schultern
10 min

Rückenmuskulatur 
stärken

4 min

Leichter 
einschlafen

5 min
RUHEPAUSE

Übungen am 
Boden gegen 

Rückenschmerzen
11 min

WÄRMEPFLASTER
4 min

3 Übungen Ü60
5 min

Mehr Energie 
und weniger 
Verspannung

3 min

RUHEPAUSE
Tägliche 

Fitnessroutine
15 min

Unbekannter 
Muskel

3 min

Sitzen ist das neue 
Rauchen

4 min

Übungen für die 
Knie
12 min

RUHEPAUSE
Routine für mehr 

Beweglichkeit und 
Kraft 
15 min

Arthrose 
vorbeugen

11 min

Mobile Gelenke
11 min

Beweglicher 
werden mit einer 

Übung
2 min

RUHEPAUSE

Spannungs-
kopfschmerzen 

lindern
9 min

Aktiver leben
7 min

Schmerzfreie 
Hüfte
10 min

RUHEPAUSE
2 Übungen für das 

Sprunggelenk
2 min

Nacken-
verspannungen 

lösen
15 min

Mobilisierung für 
Schultern und BWS

4 min

FIT & SCHMERZFREI IM NOVEMBER 2025
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PauseInfovideoÜbungen Instagram: @drpeterpoeckh      YouTube: drpeterpoeckh KLICKE auf den Tag, um das Video zu starten.

https://www.youtube.com/watch?v=e90p4uWph3U
https://www.youtube.com/watch?v=e90p4uWph3U
https://www.youtube.com/watch?v=e90p4uWph3U
https://www.youtube.com/watch?v=6D5aT0s_P00
https://www.youtube.com/watch?v=6D5aT0s_P00
https://www.youtube.com/watch?v=6D5aT0s_P00
https://www.youtube.com/watch?v=6D5aT0s_P00
https://www.youtube.com/watch?v=iRg0VV0dXSs&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=iRg0VV0dXSs&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=iRg0VV0dXSs&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=DHj2jiBFPnI
https://www.youtube.com/watch?v=DHj2jiBFPnI
https://www.youtube.com/watch?v=DHj2jiBFPnI
https://www.youtube.com/watch?v=DHj2jiBFPnI
https://www.youtube.com/watch?v=2q_R-tD9yL0&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=2q_R-tD9yL0&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=2q_R-tD9yL0&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=uxthYHOEBKw
https://www.youtube.com/watch?v=uxthYHOEBKw
https://www.youtube.com/watch?v=uxthYHOEBKw
https://www.youtube.com/watch?v=UszJhJ-BKjo&t=53s
https://www.youtube.com/watch?v=UszJhJ-BKjo&t=53s
https://www.youtube.com/watch?v=UszJhJ-BKjo&t=53s
https://www.youtube.com/watch?v=UszJhJ-BKjo&t=53s
https://www.youtube.com/watch?v=seDt3tNRrpc
https://www.youtube.com/watch?v=seDt3tNRrpc
https://www.youtube.com/watch?v=WCGfsPskQWM
https://www.youtube.com/watch?v=WCGfsPskQWM
https://www.youtube.com/watch?v=Gwa0n5Kb9_E&t=6s
https://www.youtube.com/watch?v=Gwa0n5Kb9_E&t=6s
https://www.youtube.com/watch?v=Gwa0n5Kb9_E&t=6s
https://www.youtube.com/watch?v=Gwa0n5Kb9_E&t=6s
https://www.youtube.com/watch?v=v13OPUOOYRM
https://www.youtube.com/watch?v=v13OPUOOYRM
https://www.youtube.com/watch?v=v13OPUOOYRM
https://www.youtube.com/watch?v=PwoOwtPh7zA
https://www.youtube.com/watch?v=PwoOwtPh7zA
https://www.youtube.com/watch?v=PwoOwtPh7zA
https://www.youtube.com/watch?v=y3qbyycqRbw
https://www.youtube.com/watch?v=y3qbyycqRbw
https://www.youtube.com/watch?v=y3qbyycqRbw
https://www.youtube.com/watch?v=ferhyX-y_2A&t=7s
https://www.youtube.com/watch?v=ferhyX-y_2A&t=7s
https://www.youtube.com/watch?v=ferhyX-y_2A&t=7s
https://www.youtube.com/watch?v=M9fPlM5CUa4&t=739s
https://www.youtube.com/watch?v=M9fPlM5CUa4&t=739s
https://www.youtube.com/watch?v=M9fPlM5CUa4&t=739s
https://www.youtube.com/watch?v=M9fPlM5CUa4&t=739s
https://www.youtube.com/watch?v=ym0S9FMpWDA&t=195s
https://www.youtube.com/watch?v=ym0S9FMpWDA&t=195s
https://www.youtube.com/watch?v=ym0S9FMpWDA&t=195s
https://www.youtube.com/watch?v=7JdihSb59T8
https://www.youtube.com/watch?v=7JdihSb59T8
https://www.youtube.com/watch?v=ARzgmM0tsfE
https://www.youtube.com/watch?v=ARzgmM0tsfE
https://www.youtube.com/watch?v=ARzgmM0tsfE
https://www.youtube.com/watch?v=ARzgmM0tsfE
https://www.youtube.com/watch?v=1vAog0yCVbA&t=9s
https://www.youtube.com/watch?v=1vAog0yCVbA&t=9s
https://www.youtube.com/watch?v=1vAog0yCVbA&t=9s
https://www.youtube.com/watch?v=1vAog0yCVbA&t=9s
https://www.youtube.com/watch?v=uUdPGeEcc4k
https://www.youtube.com/watch?v=uUdPGeEcc4k
https://www.youtube.com/watch?v=KG9mRg_hw6c&t=8s
https://www.youtube.com/watch?v=uA81B8jfVE0
https://www.youtube.com/watch?v=uA81B8jfVE0
https://www.youtube.com/watch?v=uA81B8jfVE0
https://www.youtube.com/watch?v=NrEN5E8vR6Y
https://www.youtube.com/watch?v=NrEN5E8vR6Y
https://www.youtube.com/watch?v=NrEN5E8vR6Y
https://www.youtube.com/watch?v=NrEN5E8vR6Y
https://www.youtube.com/watch?v=0r8pokNt_aY
https://www.youtube.com/watch?v=0r8pokNt_aY
https://www.youtube.com/watch?v=0r8pokNt_aY
https://www.instagram.com/drpeterpoeckh
https://www.youtube.com/drpeterpoeckh

