
Lunge auf der Schaukel

1.	 Strecke ein Bein nach hinten und lege deinen Fuß auf die 
Schaukel. 

2.	 Spanne deinen Bauch und dein Gesäß an für einen geraden 
Rücken. 

3.	 Jetzt beuge dein vorderes Bein und achte darauf, dass deine 
Kniespitze hinter den Zehenspitzen bleibt. Dann gehst du 
zurück in die Ausgangsposition und wiederholst die Übung  
so oft wie du möchtest.

Achtung! Beim Ausstrecken 
des vorderen Beins 

das Kniegelenk leicht 
angewinkelt lassen.





Toe Tip

1.	 Stell dich ca. eine halbe Armlänge entfernt vor eine Bank und 
beuge leicht deine Knie. 

2.	 Jetzt stell das vordere Ende deines rechten Fußes auf die 
Bank.

3.	 Wenn du das hast, spring mit deinem linken Standbein hoch 
und wechsle in der Luft die Beine, sodass jetzt dein linkes 
Bein auf der Bank steht und das rechte Bein am Boden steht. 
Wiederhole die Übung so oft du möchtest.





Row

1.	 Greife mit beiden Händen die Seiten einer Schaukel und bring 
die Kette auf Spannung. 

2.	 Jetzt gehst du 2–3 Schritte nach vorne und lehnst dich zurück, 
sodass die Kette wieder gespannt ist. 

3.	 Achte darauf, dass dein Rücken gerade ist und spanne deinen 
Bauch an. 

4.	 Jetzt zieh die Schaukel zu deiner Brust heran. Halte deine 
Arme dabei eng am Körper. 

5.	 Danach strecke deine Arme langsam wieder nach vorne und 
wiederhole die Übung so oft wie du möchtest.





Push up auf der Bank

1.	 Begib dich in die Liegestützposition, mit den Armen auf der 
Bank und den Zehenspitzen am Boden. 

2.	 Spanne dabei deinen Rücken und dein Gesäß an und achte 
darauf, dass dein Rücken gerade ist. 

3.	 Die Arme sind etwas weiter als schulterbreit geöffnet. 

4.	 Du gehst soweit runter bis die Brust die Bank berührt und 
gehst dann zurück in die Ausgangsposition. Wiederhole die 
Übung so oft du möchtest.





Trizeps Push up

1.	 Setz dich auf das vorderste Ende einer Bank und greife mit 
deinen Händen auf die Kante. 

2.	 Jetzt strecke deine Beine so weit nach vorne bis dein Gesäß 
über die Kante schaut. 

3.	 Halte deine Arme eng am Körper und setz dich nun mit 
deinem Gesäß nach unten, sodass du deine Arme beugst. 
Stemme dich wieder nach oben und wiederhole die Übung so 
oft du möchtest.

Achtung! Beuge 
deine Arme nicht 

weiter als 90 Grad.





Atomic Crunch

1.	 Begib dich in die Liegestützposition und lege deine Füße auf 
die Schaukel. 

2.	 Jetzt zieh deine Knie zur Brust und hebe dein Gesäß nach 
oben, sodass deine Oberschenkel und dein Oberkörper eine 
Pyramide formen. Strecke deine Beine wieder gerade nach 
hinten und wiederhole die Übung so oft du möchtest. 

Achtung! Achte auf 
einen geraden Rücken. 

Lasse ihn nicht durchhängen. 





Back to Back Squat

1.	 Stellt euch mit den Rücken aneinander, jedoch die Beine 
etwas abgewinkelt nach vorne stellen. 

2.	 Drückt euch jetzt mit dem Rücken fest aneinander und macht 
eine Kniebeuge. 

3.	 Wenn ihr in der Endposition seid, haltet diese für 2 Sekunden 
und geht dann wieder hoch. Wiederholt die Übung so oft ihr 
möchtet. 

Wichtig! Die Knie 
immer hinter den 

Zehenspitzen lassen.





Handclap Push-up

1.	 Begebt euch in die Liegestützposition und seht euch dabei 
gegenseitig an. Die Beine sind weit geöffnet. 

2.	 Jetzt macht ihr einen Liegestütz. Wenn ihr wieder oben seid, 
gebt euch ein Low Five. 

3.	 Nach einem weiteren Liegestütz macht ihr dasselbe noch-
mal mit der anderen Hand. Wiederholt die Übung so oft ihr 
möchtet.





Reverse Fly´s

1.	 Beuge deinen Oberkörper nach vorne und schiebe das Gesäß 
nach hinten. Deine Arme streckst du nach vorn. 

2.	 Achte darauf, dass der Rücken gerade ist und du die Knie 
leicht beugst. 

3.	 Jetzt zieh die ausgestreckten Arme auf Schulterhöhe nach 
oben, sodass du ein T formst. Bring die Arme in die Ausgangs-
position zurück und wiederhole die Übung so oft du möch-
test. 
 

Tipp! Für Steigerung der 
Intensität Gewichte wie z.B. 
Wasserf laschen verwenden.





Hyperextension

1. Lege dich fl ach auf deinen Bauch und lege deine Hände, zu 
Fäusten geballt, an deine Schläfen. Deine Füße berühren den 
Boden nur mit den Zehenspitzen.

2. Jetzt spanne dein Gesäß an und hebe sowohl den Oberkör-
per als auch die Füße an, sodass dein unterer Rücken auf 
Spannung ist.

3. Dein Blick bleibt immer auf den Boden gerichtet. Gehe zurück 
in die Ausgangspositi on und wiederhole die Übung so oft  du 
möchtest.

Wichtig! Oberkörper nicht 
nach oben reissen, 

sondern kontrolliert anheben. 





Military Press

1. Stelle dich hüft breit hin und beuge leicht deine Knie. Lasse 
den Oberkörper aufrecht.

2. Spanne deinen Bauch und dein Gesäß an.

3. Beuge deine Arme zur Seite und drücke sie nach oben. Geh 
mit deinen Armen zurück in die Ausgangspositi on und wieder-
hole die Übung so oft  du möchtest.

Tipp! Nimm Wasserf laschen 
zu Hilfe um die 

Intensität zu steigern.





Crunches

1. Lege dich auf den Rücken und winkle deine Beine an.

2. Lege die Hände an deine Schläfen und hebe deine Schulter-
blätter leicht vom Boden ab.

3. Jetzt roll deinen Oberkörper ein bis dein Bauch richtig ange-
spannt ist. Gehe kontrolliert wieder zurück in die Liegeposi-
tion und wiederhole die Übung so oft du möchtest.

Wichtig! Lege die Arme nicht 
in den Nacken und reisse 

deinen Kopf nicht nach oben. 
Die Kraft für die Übung kommt 

aus dem Bauch, nicht aus den Armen.




