Fitnesszirkel

In diesem Dokument findest du Fitnhesskarten von ,,Wimasu".

>
>

Plane ein 3-5 miniitiges Warm-Up ein, z. B. Seilspringen oder Laufen.
Fiihre die Bewegungen korrekt und langsam aus. (Jumping Jacks und
Skippings werden mit hohem Tempo ca. 20 Sekunden ausgefiihrt).
Mache kleine Pausen nach jeder ,Station" (ca. 1 Min.).

Mache jeweils 10 Wiederholungen pro ,Station" und insgesamt 3
Durchgadnge (je nach Befinden mehr oder weniger).

Mach dich grof}

] Aufrechter Stand

[ Etwas weniger als huftbreit stehen




Sit-Ups

m Beine auf den Boden abstellen, Knie ca. 90°
] Hande bertihren bei gestreckten Armen die Knie
| Achte darauf zu jeder Zeit die Spannung zu halten.

Die Schultern bleiben dabei in der Luft

Sit-Ups

Jumping Jacks

] Arm beriihren sich hinter dem Kopf, wahrend
die Beine zusammengeflhrt werden

N Der Kopf und Oberkorper bleibt wahrend der
Ubung aufrecht
P W N Vermeide eine X-Bein Stellung, indem du die
y FuRspitzen leicht nach aulRen drehst.

wimasu.de Fitnes




Superman/Superwoman

Beine und Arme vom Boden abheben

(] Position kurz halten und ablegen im Wechsel
5] Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule, Blick
nach unten

Knie-LiegestUtzen

& Hande und Knie berlihren den Boden

H Der Kérper muss wahrend der gesamten Ubung
eine Linie bilden

] Spannung im Bauch und GesaRR

o Bei jeder Wiederholung wird der Oberkorper

abgelegt und die Hande angehoben
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Skippings

] Die FURe zeigen nach aulen, breit stehen
| Springe von einem auf das andere Bein
Flhre die Arme gegengleich mit
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Squads

| FlRe hiftbreit

m Knie ca. 90° beugen

| Gewicht auf dem ganzen Fuf®

1] Achte darauf, dass deine Knie nie iiber die

FuBspitzen hinauskommen

vHand Squats




