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TRAININGSPLAN 2
STUHL-WORKOUT

ab 18 Jahren

Auf den Stuhl setzen und los gehts

Aufwarmen /
L /4
W e  Beine abwechselnd ausstrecken

Leher!

e groBBe Armkreise vorwarts / rickwarts

Fir die schwere Variante nehmen Sie Wasserflaschen als Gewichte dazu.

e Hande an die Ohren und diagonal Ellenbogen &

Knie zusammenfuhren

e Arme zur Seite ausstrecken & abwechselnd ein Bein
anheben, kurz halten und wieder absenken

A\

J Arme neben den Korper hangen lassen &

v
Ferse auf den Boden tippen
>
30 SEKUNDEN y 5 5&
PRO RUNDEN

anschlieBend beugen (Hand zur Schulter) &

abwechselnd ein Bein ausstrecken & dabei mit der

N

UBUNG

Bein




