Bauch , BeinePound Rucken mitAndrea urd Ann-Kathrin

Furdein HomeWorkout haben wir uns eipaar Ubungen tiberlegt und als
Karteikarten bereitgestellt. So kannst du schnell endach deinndividuelles
Trainingsprogramngestalten. Leg los, bleib fit und hab Spal3 dabei!
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1 Minute Jeweils 30 Sekunden auf jeder Seite

Mobilisation der Wirbelsaule Bein lang nach hinten streckerwieder vor holen / jeweils 38ek.
pro Seite

30 Sekunden / 10 Sekunden Pause / 2 Satze
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Beinmuskulatur:

Kniebeuge; nach oben kommen und Kdérper zur Seite neigen, Be|
abhebeng anschlwiederKniebeuge dann die andere Sefi®
Wdh. pro Seite)

Huftbreiter Standkreuze dein rechtes Bein hinter dem linken und
mache einen tiefen Squakommne wieder in die Ausgangsposition
und hebedein linkes Knie nach oben. Variation: mit Hanteln auf
dem SteB0 Sek. / 10 Sek. Pausg Satze

Bauchmuskulatur

Hande unter den Riicken legen (immer Kontakt halten mit de
Rickeny); Beinegeschlossen nach unten schiebamd wieder
hochziehert, alternativabwechselnd linkes & rechtes Bein zu

Boden senken10 Wdh / 10 Wdh. pro Seite

Beine kreuzer Hande an die Ohrenehmeng Kopf und Schultern
abheben und zur Seite drehgrablegeng dann zur anderen Seite
10 Wdh. pro Seite
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Rickenlage Beine in 90Position anwinkln ¢ rechten Arm
lang nach hinten strecken und das linke Bein gestreckt Richt]
Boden fiihren; abwechselnd mit der anderen Seite

durchfiihren (Kéfer) 30 Sek. /10 Sek. Pause / 2 Satze

Seienlageg Knie auf dem Boden abgelegEllenbogen unter
Schulterg Becken nach unten schiebemwieder hochdriicker
oberes Bein strecken und oberen Arm lang tber den Kopf streck
15 Wdh. pro Seite

Rickenlage zietein Bein gestreckt zu direran, das andere
schwebt Giber dem Bodehose dabei deinen Schultergiirtel
vom Boderund ziete im Wechsel deine Beine zu tieran. 30
Sek./ 10 Sek. Pause / 2 Satze

Rickenlage, ziehe mit Kraft aus deinem Bauch deine Beine und
deinenunteren Riicken nach obemlle wieder ab und schiebe
beide Beinaliagonal nach vorne. 30 Sek. / 10 Sek. Pause / 2 Sat

Rucken / Po:
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Komnein den 4Fuf3lerUnterarmstand, Knie unter Huftgelenk
Ellbogen unter den Schultergelenken. Lose ein Bein vom Bo
und schiebe deine FuBBle nach oben zur Decke. Dein Beckg
bleibt parallel zum Boden.

Aktiviere in Bauchlage deine tiefe Bauchmuskulatur, I6se deine
FuRspitzen vom Boden und hebe dein Brustbein an. Schiebe be
Arme nach vorne uber den Kopf, hole sie wieder zurlick une zieh
nun deine Schulterblatter zusammen. 30 Sek. / 10 Sek. Pause /
Séatze
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Vierfu3lerstand; rechten Arm lang nach vorne strecken und
linkes Bein nach hinte@ Arm und Bein diagonal unter dem
Korper zusammenfihren & wieder strecken / 15 Wdh. pro S¢

Huftbreiter Stand; Arme an den Kopf nehmen und mit gestreckte|
Rucken nach vorne beugerRiicken gestreckind geradelassen
60 Af RS K a&yidyangmach vorne nehméns Wdh.

Stelle in Riickenlage beide Fil3e auf, |6se dein Becken vom
Boden und strecke ein Bein nach oben zur Decke. Schiebe ¢
FuBsohle bis zur Hiiftstreckung nach oben und I6se wieder.
Variation: halte oben undenkedein gestrecktes Bein bis auf
Kniehohe ab. 3Gek./ 10 Sek. Pause / 2 Sétze je Seite

Kraftigung Triceps

Setze dich auf deinen Step oder eine Treppenstufe und stiitz dic
mit beiden Handen neben dem Po ab. Beuge und strecke deine
Ellbogen30 Sek. / 10 Sek. Pause-B&atze

Burpees / Squats

VierfuRlerstand; rechtes Bein lang nach hinten ausstrecketen
linken Arm unter dem Kérper durchschiebedanach zuriick
kommen und zur anderen Seite 6ffnen indem der Arm lang nach|

oben gestreckt wird / 10 Wdh. pro Seite / 2 Satze
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VierfuiRlerstand; Riicken durchstreckem | 2 Kf 1 NB dzl { Lege deinen linken Unterschenkel vor dir ab und schiebe das re
Blick nach vorne danach Rucken rund macherBlick nach Bein angewinkelt nach hinten. Hole es Uber die Seite gestreckt n
unten/ 10 Wdh. vorne.30 Sek. / 10 SelPause / Seitenwechsel

Plank: Zieh dein linkes Knie Richtung rechten Ellbogen, Weq Liegestita; DamenVariante auf den Knien / einfacher: an der
Setze dabei deine Hande unter den Schultern auf. Wandc oder die klassischen / 10 saubekasfiihrungen

Stretch

L1 L L1 1yg gy e,

Lege dich auf den Riicken, zieh dein linkes Knie mit der rech Zieh beide Knie zu dir ran und umarme sie. Kreise im Uhrzeigers
Hand zu dir ran. Dein linker Arm ist seitlich ausgestreckt. Zie| und wechg nach einer Weile die Richtung.
nun das linke Knie auf deine rechte Seite und schaue dabei
deiner linken HandSeitenwechsel
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Setz dein linkes Bein weit nach vorne auf und lege deine rechte
FulRspitze auf dem Boden ab. Richte deinen Oberkérper auf und
beide Hané auf deinen linken Oberschenkel. Schiebe sanft dein
Becken Richtung Bode8etz deine Fingerspitzen auf dem Boden
auf und schiebe deinen Po nach hinten. Steaidin linkes Bein und
flex deinen linken Ful3.

VierfuRlerstand; rechten Arm lang nactorne streckerg,
linken Arm unter dem Kérper durchschieben und Kopf auf dq
Matte ablegen / 2 Wdh. pro Seite

Wade dehnerg Schrittstellungg vorderes Bein leicht gebeugt
hinteres Bein gestreckt lassen, die Ferse bleibt auf dem Boden
Seitenwechsel

Ziehe dein Knie zu dieran und finde einen stabilen Stand.
Fasse dein Sprunggelenk und fiihre deinen Ful? nach hinten
Richtung Po. Halte beide Knie auf einer Linie und richte dabg
dein Becken auf.

Kreise im Schneidersitz deinen Oberkdrper im Uhrzeige. Lass
deinen Atem dabei ruhig flieBen unvergrof3ere langsardeinen
Bewegungsradiu¥Krese nach einer Wi in die andere Richtung.
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