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Anleitung

1. Alle Spieler 6ffnen den Link, welcher zum Online Wirfel flihrt und stellen den Wiirfel auf
die Seitenzahlen 1-3.

2. Der erste Spieler ,wirfelt’ per Internet.

3. Die gewlrfelte Anzahl wird vorgeriickt(angefangen von Start) und die besagte Ubung
ausgefihrt. Diese muss nur der spieler machen, der gerade am Zug ist.

4. Der néchste Spieler wirfelt und macht seine Aufgabe, bis alle an der Reihe waren. Dann
geht es wieder beim ersten Spieler los. Die folgenden gewurfelten Ziige werden immer von
dem Feld aus gezahlt, an dem man selbst als letztes war!

5. Der Spieler, der als erstes das Ziel erreicht, gewinnt.
%k 3k %k 3k ok sk sk sk sk ok ok ok ok ok ok ok ok

Wirfel Website: https://online-wuerfel.de/3-seitige/1-wuerfel
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von: Zoe Badock, Emma Folle, Leroy Knépp, Simon Stiegler



| Fitness-Activity



von: Lana Oesterlein, Aurelian Lange, Amon Piepenbrink

Material:

-Wiirfel

-Stuhl/Bank/Bett

-Gewicht/Flasche (ca.1l)

- Erhéhung: Treppe/ kleiner Hocker
Spielziel:

Das Ziel als erste Person zu erreichen, um keine Extraiibung machen zu muissen.

Spielmaterial:

Der Spielplan zeigt eine Strecke mit 48 Feldern sowie ein Start- und Zielfeld. Wenn man
auf eines der anderen Felder kommt, muss man die darauf stehende Ubung durchfiihren.
Die Anzahl der Wiederholungen oder Sekunden steht jeweils oben rechts im Feld.

Spielvorbereitung:

2-6 Spieler konnen am Spiel teilnehmen. Der Spielplan muss auf dem IPad oder Pc gedffnet
sein (dazu kann man das Spielfeld bei BBB oder einem anderen Programm als Prasentation
hochladen). Jeder Spieler wahlt eine Farbe aus, mit der er/sie sich markiert, wo er/sie
gerade angelangt ist.

Spielablauf:

Alle Spieler*innen starten auf dem Startfeld. Das Spiel beginnt, wenn ein*e Spieler*in bis
drei gezahlt hat. Nun wirfelt jede*r Mitspieler*in, um auf ein Feld zu kommen. Jetzt muss
die Ubung, die auf dem Feld steht, ausgefiihrt werden (wenn dabei Unklarheiten
entstehen, kann man sich die Ausfilhrung der Ubung nochmal bei den
Ubungsbeschreibungen angucken). Jeder fiihrt die Ubungen allein aus. Wenn eine Ubung
beendet ist, wiirfelt man erneut und macht nun die nichste Ubung.

Spielende:

Der/die Mitspieler*in, der/die als erstes das Zielfeld erreicht, gewinnt. Alle anderen
Mitspieler mussen jetzt noch 10 weitere Liegestutze machen.
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Bei dieser Bauchiibung liegst du beim Start auf dem Riicken und héltst deine Beine
ausgestreckt rund 15 cm tiber dem Boden. Hebe die Beine nun so hoch, dass sie mit dem
Boden einen 90°-Winkel bilden. Bei der Ausfiihrung ist es wichtig, dass dein unterer Riicken
stets Bodenkontakt hat.

Lege dich zunachst mit dem Riicken auf den Boden und stelle deine FuBe mit leicht
angewinkelten Knien auf. Deine Hande positionierst du entweder seitlich deines Kopfes, an
den Schlafen oder du streckst die Arme ganz aus. Hebe dann deinen Oberkérper in Richtung
deiner Beine an. Dabei verlassen sowohl deine Schulterblatter als auch dein oberer und
unterer Riicken den Boden. Kehre anschlieBend langsam in die Ausgangsposition zurtick.
Wichtig: Arbeite wirklich mit deinen Bauchmuskeln und hole nicht mit den Armen zusétzlich
Schwung.

Lege dich mit dem Bauch auf den Boden und positioniere die Ellenbogen unter den Schultern.
Die Unterarme liegen parallel zum Korper, so dass deine Fingerspitzen gerade nach vorne
ausgerichtet sind. Halte den Nacken mdglichst entspannt und gerade in Verlangerung der
Wirbelsé&ule. Presse nun die Unterarme in den Boden und driicke dich hoch. Stiitze deinen
Koérper nur mit den Zehenspitzen und den Unterarmen ab. Baue Spannung im gesamten
Korper auf, indem du den Bauchnabel nach innen ziehst, die Knie durchdriickst und den Po
fest anspannst- vermeide sowohl ein Hohlkreuz als auch einen runden Rucken.

In Riickenlage streckst du die Beine gerade nach unten und legst die Arme gestreckt neben
deinem Oberkdrper ab. Dein Kopf liegt auf dem Boden auf und du blickst gerade nach oben.
Jetzt hebst du die Beine leicht vom Boden ab. AnschlieBend knickst du eines deiner Beine
wéhrend du ausatmest im Kniegelenk ein und fiihrst das Knie maximal in Richtung deines
Kopfes. Danach atmest du ein und driickst das Bein wieder nach unten durch, bis es beinahe
vollig gestreckt ist. AnschlieBend wiederholst du dies mit dem anderen Bein.

Lege dich auf den Boden und leg den Kopf ab und heb ihn wahrend der Ubung nicht an. Die
Arme liegen ausgestreckt neben dem Kérper, die Handfl&chen liegen flach auf dem Boden.
Hebe die Beine in die Luft und halte sie beinahe gestreckt. In den Knien behaltst du eine
ganz leichte Beugung bei, um die Gelenke zu schonen. Die FuBzehen streckst du nach
vorne. Beginne nun mit einer Scherenbewegung der Beine. Wahrend du das eine Bein nach
unten bewegst, bewegst du das andere nach oben. Die Beine bleiben dabei in der
Streckung. Wie groB der Ausschlag der Beine ist, kannst du selbst bestimmen.

Lege dich seitlich hin. Stiitzte dich mit dem unteren Ellbogen und der Seite des FuBes ab.
Hebe deine Hufte vom Boden an, sodass der Kérper eine gerade Linie von den Knocheln,
Uber die Hufte bis zu den Schultern bildet. Spanne die Bauch- und GesaBmuskeln an.

Geh in die Liegestutzposition und halte den Kérper auf einer geraden Linie. Die Hande sind
etwas breiter als schulterbreit, sodass sich die Brust zwischen lhren Armen befindet. Senke
den Oberkorper, bis die Korperlinie und die Oberarme waagerecht zum Boden stehen. Halte
die unterste Position kurz und driicken Sie sich anschlieBend zurtick in die
Ausgangsposition.



Positioniere beide Hande hinter sich an der Kante eines Stuhls oder einer Bank — optimalerweise in
Kniehohe. Verlagere das Gewicht der Beine voll auf die Fersen. Beuge die Arme nun langsam mit
zusammengedriickten Ellenbogen und senke deinenKorper ab, bis die Ellenbogen einen 90-Grad-Winkel
erreichen. Strecke deine Arme im Anschluss wieder aus, dabei sollte das Hochdriicken schneller
ausgefuhrt werden als das Absenken. Die Hiifte bleibt wéhrend des ganzen Bewegungsablaufs so nah wie
méglich an der Kante.

Q\ ] —_— Lege dich mit dem Bauch auf den Boden und positioniere die Ellenbogen unter den Schultern. Die
i Unterarme liegen parallel zum Kérper, so dass deine Fingerspitzen gerade nach vorne ausgerichtet sind.
(r‘ Halte den Nacken méglichst entspannt und gerade in Verldngerung der Wirbelséule.
% _wowﬂb \ [L}i Presse nun die Unterarme in den Boden und driicke dich hoch. Stiitze deinen Kérper nur mit den
% Zehenspitzen und den Unterarmen ab.
3 Baue Spannung im gesamten Kérper auf, indem du den Bauchnabel nach innen ziehst, die Knie
g):»—.:’li durchdrtickst und den Po fest anspannst — vermeide sowohl ein Hohlkreuz als auch einen runden Riicken.

Stelle dich in den hiiftbreiten Stand. Driicke deinen Brustkorb heraus, ziehe deine Schultern nach hinten,
unten und blick geradeaus. In jeder Hand eine Gewicht/ Flasche ruhen deine Arme ausgestreckt an
deinen Korper. Die Handflachen zeigen dabei in Richtung Oberschenkel. Nun lass den Oberarm dicht
am Korper und beug dein rechtes Ellbogengelenk. Dabei drehest du deinen Unterarm, so dass in
Endposition Ihre Handflache Richtung Schulter zeigt. In dem Moment in dem Sie lhren rechten Arm
wieder in Ausgangsposition bringen beugen Sie lhren linken Arm. Fiir die Ubung im Wechsel aus. (Wenn
du keine Flasche zur Verfiigung hast, kannst du die Ubung auch ohne Gewicht ausfiihren)

Du stellst dich schulterbreit stabil auf und streckst deine Arme gerade nach vorne, sodass deine
Zeigefingerspitzen sich leicht beriihren.

Deine Fersen zeigen ganz leicht nach auBen, um dir einen stabilen Stand zu bieten. Nachdem du dich
richtig aufgestellt hast, schiebst du kontrolliert deine Hiifte mit dem Gesé&B nach hinten und in Richtung
Boden. Deine Arme bleiben hierbei nach vorne gestreckt, um ein Gegengewicht herzustellen. Nun gehst
du wieder nach oben.

Achte darauf, dass deine Knie niemals tiber die Zehenspitzen hinausragen. Das kann dich einerseits aus
dem Gleichgewicht bringen und belastet andererseits unnétig deine Knie.

Bei der Grundiibung zum Ausfallschritt wird das Knie des vorderen Beins aus dem hiftbreiten Stand
heraus auf ca. 90 ° angewinkelt. Der vordere FuB steht dabei mit der gesamten FuBsohle auf dem
Boden. Das Knie des hinteren Beins wird gebeugt in Richtung Boden geneigt, bis es beinahe den Boden
beriihrt und der Unterschenkel sich in einer anndhernd parallelen Position zum Boden befindet. Der
hintere FuB ist ebenfalls gebeugt — nur die Zehenspitzen stehen auf dem Boden. Wiederhole diese
Ubung abwechselnd mit beiden Beinen.

Hol dir eine Erhéhung und stelle deine Beine schulterbreit vor diese. Setzte einen FuB auf die Erhéhung.
Springe nun mit beiden FiiBen gleichzeitig ab und tausche ihre Position, sodass der FuB der vorher auf
dem Boden war jetzt auf der Erhéhung ist. (Du kannst zum Beispiel eine Treppe, einen kleinen Hécker
oder etwas &hnliches benutzen)

i
{

Um mit Jumping Jacks zu starten, stelle dich aufrecht hin und schaue gerade nach vorne. Die FiBe sind
schulterbreit. Deine Arme sind in der Ausgangsposition seitlich neben dem Koérper, die Handflachen
zeigen nach vorne. Springe vom Boden ab, indem du zun&chst deine Knie minimal beugst und dich vom
Boden absttBt. Dabei kommt die Kraft in erster Linie aus den Waden und Oberschenkeln. Wahrend du
hochspringst, spreizt du deine Beine und fiihrst parallel deine Arme Uiber dem Kopf zusammen. Sie sind
unter Spannung und nur minimal gebeugt. Komme im tiber htftbreiten Stand auf dem Boden auf. Die
Zehen zeigen leicht nach auBen. Deine Hande beriihren sich kurz Giber dem Kopf. Springe sofort wieder
ab und komme mit den FiiBen in die schulterschmale Ausgangsposition zurlick. Fiihre die Hande
zeitgleich hinter dem Oberkédrper zusammen. Auch hier kénnen sich die Fingerspitzen kurz beriihren.

Leg dich auf eine Seite, der untere Arm liegt auf dem Boden, stiitze dich mit der oberen Hand vor
dem Korper ab. Spanne deine Bauchmuskeln an und schieb das untere Bein leicht vor das obere
Bein, sodass die FuBinnenseite des oberen Beins auf dem Boden liegt. Hebe dann das obere Bein in
Richtung Decke, die Hiifte bleibt in der Seitenlage. Halte die Position und senke das Bein dann wieder
ab.




https://www.istockphoto.com/de/vektor/frau-macht-doppel-leg-raise-tibung-
in-2-schritten-gm1135331712-301995020

https://www.istockphoto.com/de/vektor/frau-die-war-fett-tun-sit-up-auf-matte-gm848741194-139379233

https://www.fitforfun.de/workout/hohe-intensitaet-low-plank-307174.html

https://www.menshealth.de/krafttraining/die-besten-uebungen-fuer-den-waschbrettbauch/

https://www.spotebi.com/exercise-guide/flutter-kicks/

https://www.fitforfun.de/workout/starworkout/channing-tatum-bauchmuskeltraining-
uebung-1-heavy-seitstuetz-194881.html

https://www.soulusi.com/id/12461-kalian-prefer-sit-up-push-up-kenapa

https://www.fitforfun.de/workout/trizeps-bench-dips-299342.html

https://m.blog.naver.com/yunwangs/221771156401

https://www.fitundattraktiv.de/unterarme-trainieren-die-10-
besten-uebungen/

https://www.fitforfun.de/workout/mareike-bodyweight-workout-
kniebeugen-243727.html

https://www.fitforfun.de/workout/laufplan-starke-beine-mit-dem-ausfallschritt-247086.html

http://www.300kniebeugen.net/wohlgeformte-und-schlanke-beine/ubungen-fur-beine-schenkel-und-po

https://www.fitforfun.de/sport/mareike-bodyweight-workout-
hampelmann-243735.html

https://www.istockphoto.com/de/vektor/frau-macht-side-leg-
raise-Ubung-mit-liegen-in-2-schritt-auf-blauer-matte-
gm1147313549-309429146
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Willkommen zu dem von Lara S., Isa, Lara.K und Lina entwickeltem Spiel
Fi«t—i\/itg. Und hier zu den Spielregeln :

1. Jeder Spieler/Spielerin muss den Link kopieren und in Safari einfligen,
moglicherweise missen die Zahlen des Rades von elf auf sechs reduziert
werden. https://de.piliapp.com/random/wheel/

2. Alle Spieler starten gleichzeitig und drehen das Rad ab dann
unabhéngig voneinander. Je nachdem welche Zahl angezeigt wird, so viele
Felder geht man auf dem Spielfeld weiter.

3. Das Feld, auf dem man stehen bleibt, kann man mit einem Haken oder
Kreuz markieren.

4. Die Fitnesslbung, die auf dem Feld gekennzeichnet ist, wird dann
ausgeflhrt.

5. Wenn einer der Spielerlnnen auf dem Feld ,weiterdrehen“ angelangt ist,
kann der Spieler/ die Spielerin einfach weiterdrehen und muss fir dieses
Feld keine Ubung absolvieren.

6. Das Ziel ist es schnellstmdglich in das Ziel am Ende mit sportlichem
Engagement zu gelangen.

7. Spielende, ist wenn einer der Spielerlnnen im Ziel angelangt ist.
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Erklarung der Ubungen

1. Sit-ups

Lege dich auf den Riicken und stelle deine Beine schulterbreit e

auf. Verschranke deine Arme hinter dem Kopf oder halte sie ca.

neben deinen Ohren. Dann richtest du dich langsam auf, indem _g.\ | )
du deinen Oberkorper anhebst, du musst aber nicht komplett

senkrecht aufgerichtet sein. Danach senkst du deinen '?
Oberkorper wieder und leg ihn kurz ab. Das musst du dann \\
immer wiederholen. ot

2. Hampelmanner

Du stellst dich hin und fihrst die Arme und Beine gleichzeitig
auseinander beziehungsweise zusammen, wahrend du leicht in
die Luft springst.

-Du musst die Arme Uber dem Kopf zusammenfihren, wobei sich
die Hande auch kurz berthren sollten.

3. Liegestutze
Geh auf die Knie und stutze dich mit deinen Handen etwa
schulterbreit vor dem Korper ab (sie sollten ca. auf hohe der

Brust sein). Dann streckst du deine Beine nach hinten aus und | -
stellst die FlBe auf die Zehenspitzen. Senke deinen gesamten

Korper nun ab, indem du deine Arme beugst. Lege dich aber - -
nicht ab, sondern dricke dich dann wieder nach oben. Achte ¥

darauf, dass du deine Arme, auch wenn du oben bist, in einer
leicht gebeugten Stellung haltst.

4. Kniebeugen

Stelle dich schulterbreit hin, die Knie sind leicht nach auBBen
gedreht. Dann gehst du tief in die Knie und richtest dich dann
wieder auf, achte darauf, dass du dabei die Beine nicht wieder
komplett durchstreckst. Die Arme kannst du dabei nach vorne
ausstrecken oder die Hande verschranken und vor dir halten.

5. Ausfallschritte
Stelle dich huftbreit hin, nun werden abwechselnd beide Beine,
nach einem groBBen Schritt nach vorne, in einem rechten Winkel

¥

»

angewinkelt. A 1
) B



6. Burpees

Stelle dich hiftbreit auf. Gehe tief in die Hocke und stitze
dich mit beiden Handen vor den FlBBen auf dem Boden ab.
Springe in die Ligestltzposition und flhre eine
Liegestlitze aus. Dann springst du mit den FiiBen wieder
nach vorne, sodass du wieder in der Hockposition bist.
Springe dann einmal in die Luft und strecke deine Arme
dabei nach oben.

-Statt der Liegestlitz kannst du dich auch einmal ganz auf
den Boden legen und dann mit viel Kbrperspannung, wie
ein Brett, wieder nach oben drlicken.

7. Mountain Climber
Du befindest dich in der Stitzposition, deine Hande sind «
direkt unter deinen Schultern. Dein Blick ist wahrend der J\

Ubung nach unten gerichtet. Die FiiBe sind ungeféhr S .
hiftbreit aufgestellt. Ziehe nun in einer sprunghaften -
Bewegung abwechselnd mdglichst Schnellreinigung Knie A "
zu deiner Kdrpermitte, also in Richtung der Ellenbogen. Ein \¥ 4

Bein ist jeweils durchgestreckt, wahrend das andere gerade
angewinkelt wird.

8. Kniehebelauf

Stelle dich hiftbreit hin und laufe dann sozusagen auf der
Stelle. Ziehe dabei aber deine Beine so hoch, dass dein
Oberschenkel sich in der Waagerechten befindet. Versuche
das so schnell wie mdéglich durchzufthren.




1 Fitness
: Tic - Tac - Toe



Fitness-Tie-Tac-Toe
Regeln
1. Jeweils 2 Spieler spielen gegeneinander.
2. Bs wird abwechselnd gespielt.
3. Drel in elner Reihe gewinnt.
4. Da wo mawn ein Kreuz setzt, die tbung muss man machen.
5. Alle spielen elnmal gegen alle.
6. Wenn man gewinnt, bekommt man einen Punkt, bet einem Unentschieden und bel einem verlorenen Spiel
bekRomimt man null Punkte.
7. Daraus wird dann die Rangliste erstellt. (wach Anzahl der Punkite)
2. Bel einem Glelchstand an Punkten wird erneut gegeneinander gespielt.

Spielanleitung:

Das Spiel beginnt, die ersten Spiele starten.

Der erste Spieler beginnt und setzt ebn Kreuz oder Kreis n elner beliebigen Farbe auf ein beliebiges Feld, die tbung
auf diesem Feld muss vow diesem einen Spieler ausgefichrt werden.

Danach setzt der niichste sein Kreuz oder Kreis und macht dann die tbung, das gent so Lange weiter bis einer drel
Kreuze oder Krelse senkrecht, waagerecht oder schriig hat.

Das Feld oben links ist das Beispielfeld.

Fitr jedes Spiel ist ein drel mal drel Feld. Die Spieler ordwen sich so zu.

Ubungen:

1. 15X pro Seite Arm-Bein-Strecken

2. 5x Liegestitz

3. 32X pro Seite Sit-ups mit Rotation

4. 10X pro Seite Boxerstitz

5. SX BuUrpees

6. 10X Kniebeugen

F. 5x Stihle

8. 5x pro Seite Seitstittz wmit Beinheben
9. betdbeinighipfen 35x






Kapitel = - Beschretbung der Ubungen

1. Arm-Beln-Strecken

Auf allen Vieren Rnien, die Hifte ist liber
den kKinten und die Schultern tber den
Hawndgelenken. Den rechten Arm und das
linke Bein gleichzeitig parallel zum Boden
heben und ausstrecken. Der Ritcken bletbt
gerade. Dle Seiten wechseln.

2. Liegestittz

n der Liegestittz-Position die Hinde eln
wenlg nach tnnew drehen, so dass die
Ellenbogen nach auben zeigen. Den Kirper
langsam absenken und wieder heben. Die
Arme sollten relativ eng am Korper anliegen
und die Ellenbogen am Korper bletben.

3. Sit-ups mit Rotation

Auf den Ritcken Legen und die Hinde tber
dem Kopf aufelnander legen. Den Bauch
anspannen, den Oberkdrper anheben und
die Hiinde zur Aubenseite des linken
Oberschenkels fithren. Wieder absenken,
nicht ablegen und das Ganze zur anderen
Seite ausfidhren.

https://www.womenshealth.de/fitwess/workouts/10-fitnessuebungen-fuer-den-ganzen-koerper/



4. Boxerstutz

5. Burpee

6. Kniebenge

n den Unterarmstittz gehen: Dle Unterarme
Liegen auf dem Boden, die Ellenbogen sind
genaw unter den Schultern. Fubspitzen
aufstellen, den Bauch anspanmnen und den
Kbrper auf der Linie halten.

Den rechten Arm gerade nach vorne
ausstecken, die Hand dabel zur Faust ballen.
Den Unterarm wieder absetzten und die
Bewegung mit dem Linken Arm ebenfalls
durchfithren. Auber dem Armen sollte sich
nichts bewegen.

Aus dem schulterbretten Stand schinell in
die tiefe Kiniebeuge Rommen. Die Hinde am
Boden aufsetzen, mit den Fichen nach
hinten S‘Priwgew und tn der St&tzpositiow
landen. Das Korpergewicht absenken, eine
Liegestittze ausfithren.

Aus dem Stittz schnell in die Hocke
springen und sofort zum Strecksprung
ansetzen. So hoch wie méglich springen,
Dazu die Arme lang lber den Kopf strecken.
Nach der Landung sofort zum niichsten
Burpee ansetzen.

Hiftbreiter Stand. Dle Kinie stark bewgen
wnd den Po tief nach hinten absenken. Dle
Arme dabel awf Schulterhdhe nach vorn
fihren. Der Ritcken ist gerade, der Blick
geht nach vorne, und die Knie ragen nicht
Uber die Zehenspitzen hinaus.

https://www.womenshealth.de/fitwess/workouts/10-fitnessuebungen-fuer-den-ganzen-koerper/



F. Stuhl

2. Seltstittz mit Betnheben

9. Seilspringen (Double Lnders)

m aufrechten Stand tief in die Kinle gehen
und die Arme iber den Kopf nach oben
strecken. Ritcken gerade halten.

Unterarmstittz-Position elnnehmen. Fu‘&spitzcw
aufstellen, die Ellenbogen sind unter den
Schultern. Rechten Arm vowm Boden heben und
den Krper nach rechts aufdrehen.

Du stixtzt dich auf den Linken Ellenbogen, der
Linke Unterarm Liegt tm rechten winkel zum
KBrper, der rechte Fub Liegt auf dem. Linken.
Rechte Hand L die Hidfte stittzen, das rechte
Beln anziehen und das Knie Richtung
Ellenbogen heben. Nach der Hiilfte der
vorgegebenen Zeit zuriick tn den
unterarmstittz und zur Linken Seite aufdrenen.

tm aufrechten Stand ein Springseil greifen.
Locker einspringen und elnen Rhythmus
finden. Dann so hoch wie méglich springen, die
Fersen Richtung Po ziehen, so dass du das Seil
zwelmal in elnem Sprung unter den Fuben
durchziehen Rannst. Sanft lLanden.

https://www.womenshealth.ode/fitness/workouts/10-fitwessuebungen-fuer-den-ganzen-Roerper/
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Workout -Spid

material:
UNO -Karten (0-9)

19 roke 8 0der wem man keine NO-Karken hat :
A 8 Ym@“@ https://play.unofreak.com/create

19 bhave g

A9 (ﬁ,be\a@

4 ] ec/’ @

antei{;ung=

Z)ede Farbe [iissimen. cnen snderen de') des Korpers trainieren.
ahl, suf der gﬂ ner Obung,.Wem du einen Joker ziehst,
darfsb du eine 'Runo\e, aussetzen. ‘Die, eskli sind"” wie. beim
UNO-Spied. Das Ziel sk es, die Karten vor sllen anderen” (oszuwerden,

rob 'i’;une

Uo Eame

Lau Racken

UN 0 RQ%QU\ g https://www.spielanleitung.org/uno.htmi

c:f,Uo (Arme.) : :
O’Li556k 'Pause, _}‘ 5-‘3tePcLimbe,rs

A+ Bizeps curls k./7 6 * Ruder-verigtion— i 4

2 :Trizeps curls o - 7+ Ochulberdricken — - [

3 :Up-downs T N

4 : Lic%e,sboize
k/7E

8 : Einarmige E)izeps-cwts E =
9 :Einarmige Trizeps—curls

(thOS) https://www.runtastic.com/blog/de/top-10-uebungen-fuer-definierte-arme/



rot (Beine):
0 :45sek Pause
A +40sek speedsquids
2.+ 40sek Qus(’suspr&ncac,
3 :5x bub hips und high knees Gbwedselnd)
4 =40sek Jumping. squads
5 :40sek high knees
6: Gosek bub hips
F:40sek half burpie mit leg touch
3:tosek squads
9: 40sek Ausfallschritke

Hoaun Racken):

0:45sek Pavse -

A+ Marschieren ————//

2 peckenkippen />

3+ Katzenbuckel im S(:ehenw7
4+ fipfd pPliicken /~>

5+ Nackendhehen — mm—, (i "

6+ Koppricken =7

m
7 Die Brude [dis Beden hebon ——— > %

3: Ruckenstrecken ——— m
9: Vl@YQABLEXSbar\d
(ein Arm W

ein BHein heb@“)\_,

(FM) https://rueckenschmerzen.behandeln.de/rueckenuebungen-bei-rueckenschmerzen.html



00 (Bauch)
0 : LSsek Pause
):Toe touches
2:Ral irs

3 Hip {lps \—/7' = PN
4: Dress crunches \_/7 - =y Ai‘)h’
5:slow mountain climbers 777WH\".“ =
L ptan\b onches

(FMB https://youtu.be/UYWBFKXPJVA

Basti
Nick
Hedine
Herge,m



