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20 - Minuten Workout - ein effektives Ganzkorpertraining

15sec / Ubung mit 5sec Pause, vor 2. und ev. 3. Durchgang 1min auslockern.
Langsames Tempo, auf die Ausfihrung achten, von Woche zu Woche zuerst Tempo,
spater die Dauer/Ubung steigern, Haufigkeit: 2-3x / Woche

1. Kniebeugen
Schulterbreit hinstellen, Arme nach vorne strecken, Knie bis 90 Grad beugen,
gezielt etwas Druck auf die Fersen geben.

2. Liegestltze
Héande etwas Uber schulterbreit auf Sessel/ Stockerl/ Boden abstitzen, Korper
strecken und wie ein Brett stabilisieren

3. Ausfallschritte
Aus dem Stand abwechselnd re und i einen grof3en Schritt nach vorne
tiefgehen, Knie maximal bis zu den Zehen nach vorne schieben

4. Bergsteiger
Liegestitz am Boden, re Knie zu li Ellbogen fuhren und li Knie zu re Ellbogen

5. Rumpfstabilisation
Liegestutzstellung am Boden: abwechselnd Ellbogenstitz und Liegestitz

6. Kniehebelauf
Am Stand laufen und Knie bis zur Brust heben

7. Situps
In Ruckenlage, Beine aufstellen, langsam ganz aufrollen

8. Tricepskraftigung
Liegestutz ricklings am Sessel/ Stockerl/ Boden; Kérper strecken

9. Streckspringe
von der Hocke aus hochspringen, Arme mitnehmen

10. Dynamische Schnellkraft

Streckspriinge mit Liegestitz kombinieren: Hocke- Strecksprung- Hocke- Sprung
in Liegestutz- Hocke - Strecksprung...

Bewegung — Fitness — Lebensfreude



