Fur dieses kleine Fitnessprogramm brauchst du eine Uhr. Hore bei den
Ubungen Musik, dann macht es noch mehr Spaf! Aufwarmen (11 Minuten)

Aufwarmen

Knieheber SteII(-e dich g.erad.e hin un<.:i hebe aibwechselnd das .rechtfa und
i\ das linke Bein, bis das Knie auf Hohe des Bauches ist. Fiihre

diese Ubung so schnell wie méglich 2 Minuten lang durch!

[
[

LiegestUtz Gehe in den Liegestitz, wie es das Bild zeigt. Der Riicken ist

o
Lege dich auf den Riicken und fahre mit den Beinen in der

Radfahren Luft 3 Minuten ,Rad“!

.

gestreckt, mit den Augen schaust du auf den Boden. Die
Finger zeigen nach vorne. Halte diese Position 2 Minuten
lang!

@l v

. Bleibe auf dem Riicken liegen. Lege die Arme parallel neben
Schulterbriicke ) ) o
den Korper und hebe Po und Riicken an, so dass sie eine

r gerade Linie bilden. Halte diese Position 2 Minuten lang!
"

Powerjump Gehe in die leichte Hocke springe dann hoch. Schwinge beide
u Arme nach oben, bis du ganz gestreckt bist. Wiederhole diese

% Ubung schnell und 2 Minuten lang!

y




Steigere deine Anstrengung! Wiederhole alle Ubungen vom Aufwarmen unter
erschwerten Bedingungen! Zusatzlich zur Uhr brauchst du jetzt noch einen
mittelgrof3en Ball, den du zwischen die Knie klemmen kannst. (11 Minuten)

Powerjump mit Ball '
j "

. Ellbogenstiitz J?..

(statisch) _ ‘ ¥

Radfahren mit
gehobenem -~
Kopf anm "

Einbeinbriicke mit Beinkreisen

Knieheber mit Seitzug

Wie du die Ubung machen musst,
weillt du schon. Nun klemme einen Ball
zwischen die Knie und fihre sie durch.
2 Minuten!

Wie du die Ubung machen musst,
weilt du schon. Nun stitze dich auf
deine Ellenbogen und nicht wie eben
auf deine Hande. 1 Minuten!

Fahre wieder mit den Beinen in der Luft
Rad. Hebe deinen Kopf dabei an und
schaue auf deine FiiRe. Lege die Hinde
neben die Ohren an den Kopf. 3
Minuten!

Wie die richtige Korperhaltung ist,
weillt du schon. Nun hebe das rechte
Bein, strecke es und mache kleine
Kreise. 2 Minuten mit dem rechten
Bein, 2 Minuten mit dem linken Bein.

Stelle dich in eine leichte
Gratschstellung. Hebe das rechte Bein,
bis das Knie auf Bauchhdhe ist und
fuhre beide Arme zum rechten Knie.
Dann fiihrst du beide Arme wieder
gestreckt liber den Kopf. Wiederhole
die Ubung abwechselnd mit dem
rechten und dem linken Bein so schnell
wie moglich! 2 Minuten.



