Fit for all - home workout KW20 ¢™"&¢tr,

WIR LEBEN FITNESS. IM VEREIN.

Ubungen
Rucken: Brucke

Leicht = Beide Beine am Boden
20 Sekunden halten

Mittel = Ein angehobenes, angewinkeltes Bein
20 Sekunden pro Seite halten

Schwer = Ein angehobenes, gestrecktes Bein
20 Sekunden pro Seite halten

Je 3 Satze

Leicht = abwechselnd
15 Wiederholungen / Seite

Mittel = Fersen gleichzeitig anheben
15 Wiederholungen
Schwer = auf einem Bein stehen und Ferse anheben

15 Wiederholungen / Seite

Je 3 Satze
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bewegter leben



Fit for all - home workout KW20 ¢™"&¢tr,

WIR LEBEN FITNESS. IM VEREIN.

Rucken: Bauchlage Arme heben

Leicht = Arm im Wechsel abheben
10 Wiederholungen / Seite

Mittel = Beide Arme abheben
10 Wiederholungen

Schwer = kleine abwechselnde
Hackbewegungen
20 Sekunden

Je 3 Satze
Hinweis: Zehenspitzen bleiben am

Boden und Schultern weg von den
Ohren

Beine: Wandsitzen

Leicht =  Wandsitzen > 90°
30 Sekunden

Mittel = Wandsitzen 90°
30 Sekunden

Schwer = Wandsitzen mit Bein anheben
20 Sekunden pro Seite

Je 3 Satze
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vewegter Leben



