
Tag  Cardio Arme/Beine/Po Rücken Bauch Ganzkörper 

Mo.  

 
Boxen                    
nach vorne  

 

 
Bein schwingen    
geführt vor/zurück  

 

 
ArmeSchieber          
hoch/tief Rücken an Wand 

 

 
Toe Tap                     
Rücken fest am Boden Füße 
im Wechsel zum Boden 
tippen 

 

 
Liegestütz eng      
ggf. Knie ablegen 

Di.  

 
Squat (Hüftbreit) + 
Jump up  

 
 

 
Arme gestreckt Hände 
zügig zu Fäuste ballen 
und wieder öffnen  

 

 
Knie + Ellenbogen (gleiche 
Seite) zusammenführen, 
Achtung wackelig  

 

 
Banane                         
Beine und Arme vom Boden 
lösen (Atmen) 

 

 
Plank Position           
re Hand und li Fuß 
zusammen führen, 
wechseln 

Mi.  

 
Wechselsprung  
Beine vor/zurück 
+Arme kraftfoll 
mitnehmen 

 

 
Ferse heben und 
senken 

 

 

 
SchulterBrücke     
Vorsichtig re Hand schräg 
zur li Seite führen, wechseln 

 

 
Crunch Variante 
Oberkörper mit gestreckten 
Armen leicht heben 

 

 
Plank in 
Stützposition  

 

Do.  

 
Mountainclimber  

 

 
Bein öffnen/ schließen 
Versen bleiben 
zusammen 

 

 
Vorbeuge,                       
nur aus der Hüfte nach 
vorne beugen + aufrichten 

 

 
Crunch Variante          
Squat Position, Hände hinter 
Kopf, re Ellenbogen 
Richtung re Knie 

 

 
Ausfallschritt nach 
vorne         
Oberkörper dreht zum 
vorderen Bein 

Fr.  

 
Knie hoch                 
im Wechsel Arme 
kraftvoll mitnehmen 

 

 
Squat                       
hoch tief, Arme gestreckt 
nach oben 

 

 
Hüft/Becken-Rotation 
kreisende Bewegung, beide 
Richtungen 

 

 
Sideplank                   
oberen Ellenbogen Richtung 
Boden führen  

 

 
Liegestütz weit      
ggf. Knie ablegen 

Sa. 
So. 

Tag der Arbeit Verbringe diesen Feier/Freien-Tag mit deinen Lieben, genieße die Natur, gutes 
Essen, tolle Gespräche, nette Menschen. Erzähle anderen was Sport mit dir macht und wie er 
zu deinem Leben gehört! Motiviere andere ebenfalls fit und aktiv zu werden. Vielleicht findest 
du noch mehr Gleichgesinnte und wir können ganz bald hoffentlich wieder alle gemeinsam 
trainieren… 


