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Dein FITness Trainingsplan #1
-dahoam sporteln-

60 Sekunden
60 Sekunden

60 Sekunden
60 Sekunden

Planks 60 Sekunden

#1 Treppenldufe

Um den Kérper in Schwung zu bekommen, wird mit Treppenléufen zum Aufwdrmen gestartet. 60
Sekunden lang hoch und runter, dann sind die Muskeln gelockert.

#72 LiegestUtze

Liegestutze sind selbsterklarend. 60 Sekunden im eigenen Tempo. Durchhalten ist die Devise.
Variation: Hadnde nah aneinander, um die Intensitét zu steigern.

#3 Wandsitz

Beine im 90 Grad-Winkel gebeugt, unteren Ricken gegen Wand pressen. Oberschenkel, Po und
Rumpf werden beansprucht. 60 Sekunden kénnen ganz schén lange sein...

#4 Seitstiutz

Hand unter der Schulter, Fifle Ubereinander, Kérper gerade wie eine Linie. Dabei wird die seitliche
Bauchmuskulatur beansprucht.
Variation: Hifte auf und ab bewegen, Kérper bleibt trotzdem gerade.

#5 Planks

Fuf3e maximal auf Zehenspitzen, Hande unterhalb der Schultern, Kopf neutral, Kérper als Linie.
Entweder in der Unterarmstitze oder Liegestitze.

Variation: Wer einen Gang héher schalten méchte kann gerne noch die Beine abwechselnd
anheben.

Wir leben Sport.



