BUCHSTABENWORKOU'T

Jede Ubung wird 15-30 /Sekunden durchgefihrt!




Seitdehnung Kniehebelauf

re + li m Wechsel

Unterarmstutz/

Schattenboxen
Plank
Kniebeuge/ el
Squat 15 Sek re + 15 Sek |
Triceps Dips Laufen
Springen
Crunches mit |
Sidecrunch

gebeugten
Beinen

re+li m Wechsel

Crunches mit Ausfallschritt/

gestreckten Lunge
Be|nen re + lim Wechsel
. Beckenheben/
Billpm ch?sjn Brldge

auf dem Boden oder
mit Erhéhung

Vierfuldlerstand
Knie ranziehen -
Bein strecken

15 Sek re + 15 Sek li

Seitstutz/
Sideplank

15 Sek re + 15 Sek li

Jd 09 o0z Xr xua

E Schulter-
dehnung
O

bewegt studieren
studieren bewegt Eine Initiative von

allgemeiner deutscher
hochschulsportverband
Die (
M Techniker

BUCHSTABENWORKOU'T

Jede Ubung wird 15-30 /Sekunden durchgefihrt!

Sideplank +
Arm offnen u.
schliel3en

15 Sek re + 15 Sek li

Huftdehung/
Deep Lunge

15 Sek re + 15 Sek li

Liegestutz

Rudern im
Stutz

re + li m Wechsel

Situp

Herab-
schauender
Hund

Arme offnen
und schlielsen

IRUcken gerade halten

erhohter
Stutz



