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16 Programm für Anfänger

2 Minuten Warm-up 1WARM-UP
1 .
15 Sekunden • Armkreisen rechts

2 .
15 Sekunden • Armkreisen links

3 .
15 Sekunden • Push-up gegen eine Wand

4 .
15 Sekunden • Arme heben

Diese  
Übungsreihe  

2-mal  
durchführen.

Hinweis
Arme heben: Mit seitlich ausgestreckten Armen beginnen und beide gleichzeitig über den 
Kopf heben. Dann wieder absenken bis zur horizontalen Stellung.
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18 Programm für Anfänger

1 .
15 Sekunden • Marschieren am Platz

2 .
15 Sekunden • Fersen zum Gesäß beim Marschieren am Platz

3 .
15 Sekunden • Knieheben beim Marschieren am Platz

4 .
15 Sekunden • Squats

Diese  
Übungsreihe  

3-mal  
durchführen.

3 Minuten Warm-up 2WARM-UP


