
 

Bevor du mit den Übungen beginnst, ist es wichtig, dass du dich 

einwärmst. Mache folgende Einwärmübungen: 

- 10x Hampelmann 

- 10x Froschhüpfen 

- 30 Sekunden joggen an der Stelle (Knie hoch nehmen) 

 

Beginne nun dein Workout 

1. Übung: 12 Wiederholungen 

 

 

 

 

 

 



 

2. Übung: 12 Wiederholungen 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Übung: 20 Wiederholungen 

 

 

 

  



4. Übung: 12x nach vorne und zurück 

 

5. Übung: 12 Wiederholungen 

 

  



6. Übung: 20 Wiederholungen 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bravo! Du hast das Workout geschafft und bist 

hoffentlich etwas ins Schwitzen gekommen       

 

 

 


