
 Cardio Arme/Beine//Po Rücken Bauch Ganzkörper 

Mo. 
 

 

 
Foodball Run         
Stand, schnelle Füße 

 

 
Charlie Chaplin              
Knie beugen, Versen 
zusammen, 
Oberschenkel 
heben/senken 

 

 
Fahne                                        
re Arm, li Bein strecken       
nur halten, wechseln 

 

 
Fuß Tap                          
Rücken fest am Boden,   
Fuß re/li zum Boden 
absenken + heben 

 

 
Liegestütz                         
auf den Knien, 
Oberarme eng an 
Körper vorbei 

Di. 

 
 
Side Step Jack          
re/li Bein im Wechsel  

 

 
Arm Greifer                 
lange Arme, 
Schulterhöhe, Hände 
zügig öffnen + 
schließen 

 

 
Schulter Brücke Variante  
Becken heben, re Arm 
über vorne Richtung li 
oben 

 

 
Russian Twist   

 

 
High Plank Variante     
re Hand tippt an li 

Schulter, im Wechsel 

 

Mi.  

 
High Knee Run  

 

 
Arm Schere                 
lange Arme, frontal 
kreuzen, zügig 

 

 
Fahne in Bewegung                
re Ellenbogen + li Knie 

zusammen führen 

 

 
Side Crunch                   
weiter aufrechter Squat, 
Oberkörper nach re/li 
beugen im Wechsel 

 

 
Standwaage 
dynamisch            
Stand in Standwage, 
fließende Bewegung 

Do. 

 
Jumping Jack  

 

 
Hunde Hydrant             
Bein gebeugt zur Seite 
heben + senken 

 

 
Schwimmer Variante                       
Arme vorne ins V, zurück 
neben Körper ins W 

 

 
Reverse Crunch               
Knie zur Brust ziehen + 
strecken 

 

 
High Plank Variante          
re Hand + li Fuß 
zusammen führen, im 
Wechsel 

Fr.  

Moutainclimber     
High Plank, Knie zur 
Brust ziehen, zügig 

 

 
Arm Hacker                 
lange Arme, frontal 
hoch/tief, zügig 

 

 
Schulter Brücke              
Becken heben und senken 

 

                
Crunch im Stand                 
re Ellenbogen zum li 
Knie im Wechsel 

 

 
Baum Position 
Gleichgewicht halten 
re/li wechseln 

Sa. 
So. 

Wahrscheinlich wirst du lächeln, wenn du liest was auf dich zu kommt! 
Stelle dich dieses Wochenende jedes mal wenn du deine Zähne putzt oder auf jemanden warten musst, auf ein 
Bein. Natürlich nimmst du nicht immer das gleiche! Gerade beim Zähneputzen wird es eine wackelige 
Angelegenheit, doch genau dadurch stärkst du deine Tiefenmuskulatur. „Fällst“ du aus der Position,  

konzentriere dich kurz und komme zurück in den Einbeinstand!                             Viel Glück 
 



 

 


