Einfach fit PT

PERSONAL TRAINING

20-MINUTEN G

GANZKORPERTRAINING

FUR EINSTEIGER
Wenig Zeit. Grofde Wirkung.
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20 Minuten 3 Runden 40 Sek. Arbeit Zu Hause oder Ohne oder mit
20 Sek. Pause draufBen kleinem Equipment
o Kniebeugen Liegestiitze Ausfallschritte

(auf Knien oder klassisch) (im Wechsel)

Aufrecht bleiben, 40 Sek Korper in einer Linie,

Oberkorper aufrecht,
Knie Giber den Zehen. Bauch anspannen.

kontrolliert bewegen.

Riickenrudern Unterarmstiitz Bergsteiger
(mit Gummiband oder Tisch) (Plank) (im Wechsel)
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Schulterblatter Kdrper stabil, Ruhiger, kontrollierter
40 Sek. zusammenziehen. 40 Sek. Bauch anspannen. 40 Sek.
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