Fitnessprogramm — Kraftiibungen

-Liegestutz: Wie viele Liegestiitzen schaffst du?
-Ausfallschritte: Schritte nach vorne und Kniebeuge (15x pro Seite)
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-Beinheben
im Liegen:

Auf dem Riicken die Beine gestreckt vom Boden abheben 15x

-Rﬁckenﬁbung:(%ﬁj@ (ﬁ%’j& Arme und Beine abheben

und 45 Sek. lang oben halten

-Unterarmstiitz (Planks) =
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( 3 b A Ubung 45 Sekunden halten
Y ooy

-Seitstiitz rechts
und links:

Jede Seite 45 Sekunden halten

-Stand - Hocke — Liegestiitze - Hocke — Sprung (Burpees)

10 Wiederholungen und steigere dich beim nachsten Mal ! ‘ ;

Hast du noch eigene Ideen?




