Tag | Cardio Arme/Beine/Po Riicken Bauch Ganzkorper
Mo.
A i AR
& & i 7
.I'I: l-'-:- E-""" "|" [ IrI |II"E,- Th_lll e
u | | 'H.-' |r|t la_:_r-ll W -,I{,:—_a Lar [
o= fa=d ( 1 i \
L i | \ ¥ 5 -
..lln' _..I Iy ’ Ffl-l"j I:_“ l,l:-l-ilJ W P i I
' I # WY e e ‘
e Lt i & o= &5 Toe Tap ; AL
Bo;;len ﬁrn}l;ft;l}{,eb ;3’ Wand Riicken fest am Boden Fii3e -
hach vorne Bein schwingen och/lier kucken an vvan im Wechsel zum Boden Liegestiitz eng
gefihrt vor/zuriick tippen ggf. Knie ablegen
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CASERN Banane Plank Position
Squat (Hiftbreit) + ziigig zu Féuste ballen | Knie * Ellenbogen (gleiche | Bejne und Arme vom Boden | " Hand um;__//hFuB
J und wieder 6ffnen Seite) zusamme_nfuhren, I6sen (Atmen) zusammen fihren,
ump up Achtung wackelig wechseln
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Boins vonkurioy | Ferse heben und Vorsichig re Hand schvg | Crunch Variante
+Arme kraftfoll senken zur li Seite flihren, wechseln Oberkbrper mit gestreckten
mitnehmen ! Armen leicht heben
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Mountainclimber Bein 6ffnen/ schlieBen | . . . o dér Hiifte nach Kgg? reC;:'slllelzrl;,ogZZ e ninter 1 vorne
Versen bleiben ; o ; Oberkérper dreht zum
Jusammen vorne beugen + aufrichten Richtung re Knie vorderen Bein
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Knie hoch " == . e W = 'n.‘
im Wechsel Arme 7uft/Bzckgn-RotatlorL ” Sll)deplaglll( . Richt : i = .
kraftvoll mitnehmen ] reisende Bewegung, beide | oberen Ellenbogen Richtung iegestiitz wei
hoch tief, Arme gestreckt | Richtungen Boden fiihren ggf. Knie ablegen
nach oben
Sa. | Tag der Arbeit Verbringe diesen Feier/Freien-Tag mit deinen Lieben, geniefe die Natur, gutes
So. Essen, tolle Gesprache, nette Menschen. Erzahle anderen was Sport mit dir macht und wie er

zu deinem Leben gehort! Motiviere andere ebenfalls fit und aktiv zu werden. Vielleicht findest
du noch mehr Gleichgesinnte und wir kdnnen ganz bald hoffentlich wieder alle gemeinsam

trainieren...




