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Fit in fünf Tagen
A: Setzen Sie den Cursor zu den gelben Pfeilen  und tragen Sie die passenden Wörter ein.  ODER:
B: Markieren Sie die einzelnen Wörter und ziehen sie mit der Maus zu den passenden gelben Pfeilen.
	Keine Zeit für Fitness? Gönnen Sie sich einfach an fünf Tagen der Woche morgens zehn Minuten. Auf diese Weise bleiben Sie frisch und munter und bringen Ihre Laune in Hochform.

	1 Montag: Beine & Po
●  Beines  ●  drücken  ●  Körper  ●  Minuten ●  trainieren  ●  wiederholen


	Beginnen Sie die Woche mit einem Kraftakt für Ihre Bein- und Gesäßmuskeln.

Warm-up: Bringen Sie Ihren → auf Betriebstemperatur. Gehen oder laufen Sie zwei bis drei → auf der Stelle.

Übung: Machen Sie einen weiten Ausfallschritt. Ein Bein legen Sie am Bett ab, das Knie des vorderen → bleibt über dem Sprunggelenk und schiebt sich auch während der Übung nicht vor das Knie. Gehen Sie tief und → Sie sich mit der Kraft des vorderen Beines wieder hoch. Dabei ausatmen. Wichtig: Ihr Körpergewicht lastet während der gesamten Übung auf der vorderen Ferse, so → Sie auch Ihre Po-Muskulatur. Übung 20–25 Mal →. Danach trainieren Sie die andere Seite. Ein zweites Mal wiederholen.


2 Dienstag: Rücken
	●  breiten  ●  Muskeln  ●  Pause  ●  Polster  ●  platzieren  ●  Spannung
●  Schulterblätter


	Gehen Sie „rücksichtsvoll“ in den Tag und trainieren Sie Ihre → Rückenmuskeln.

Warm-up: Werfen Sie Ihren → ein bis zwei Minuten zwischen den Händen hin und her. Das macht nicht nur die → munter.

Übung: Nehmen Sie den Polster an den Enden und → Sie diesen hinter Ihrem Kopf. Ziehen Sie die Polsterspitzen leicht auseinander. Jetzt ziehen Sie die → tief, bis Sie einen leichten Zug im mittleren Rücken spüren. Halten Sie die → und ziehen die Ellbogen weiter nach unten. Dabei ausatmen. Arme wieder hochführen, Schulterblätter bleiben tief. Übung 20–25 Mal wiederholen. Nach einer kurzen → machen Sie einen zweiten Durchgang.


3 Mittwoch: Bauch
	●  angespannt  ●  Atmen  ●  aufzustehen  ●  Beine  ●  Spannen  ●  vorwärts


	Um Ihre Bauchmuskeln zu trainieren, brauchen Sie nicht einmal →!

Warm-up: Radeln Sie im Bett liegend eine halbe Minute →, eine halbe Minute rückwärts.

Übung: Ihre Beine sind angezogen. Ihre Arme liegen seitlich. → Sie Ihren queren Bauchmuskel an, indem Sie Ihren Nabel „nach innen“ ziehen. → Sie dabei weiterhin regelmäßig aus und ein. Halten Sie die Spannung in Ihrer Bauchmuskulatur und senken Sie die → in einem weiten Bogen langsam, bis die Füße das Bett berühren. Achten Sie darauf, dass die Bauchmuskeln die ganze Zeit → bleiben. Übung fünf Mal wiederholen.


4 Donnerstag: Gesäß
	●  Bewegung  ●  Hüfte  ●  Rücken  ●  schwingen  ●  seitliche  ●  Ziehen


	Die Gesäßmuskeln wollen regelmäßig trainiert werden.

Warm-up: Stellen Sie sich gerade hin und → Sie abwechselnd Ihre Beine und Arme jeweils 20–30 Mal nach vor und zurück.

Übung: Gehen Sie in die Bankstellung: Ihre Ellbogen sind unter der Schulter, Ihre Knie unter der →. Spannen Sie Ihre Bauchmuskeln leicht an und halten den → stabil. Ihre Hüfte des Standbeines bleibt ebenfalls stabil und darf nicht seitlich ausweichen. So trainieren Sie auch die → Gesäßmuskulatur. Jetzt spannen Sie die Gesäßmuskulatur leicht an und heben ein Bein, bis Sie ein starkes → in der Gesäßmuskulatur spüren. Den unteren Rücken dabei stabil halten. Bein langsam wieder senken und → wiederholen. Übung 20–25 Mal pro Seite wiederholen. Nach einem Seitenwechsel alles wiederholen.


5 Freitag: Arme, Schultern & Brust

	●  Achten  ●  außen  ●  Bettkante  ●  gebeugt  ●  Kraft  ●  Übung


	Mit Liegestützen trainieren Sie zeitsparend Arm-, Schulter- und Brustmuskeln gleichzeitig.

Warm-up: Stellen Sie sich hin und bringen Sie Ihre Muskeln in Fahrt, indem Sie Ihre Arme ein bis zwei Minuten nach vor und zurück schwingen.

Übung: Stützen Sie sich am Sofa oder der → ab. Hände zeigen leicht nach innen. Ellbogen zeigen nach → und sind leicht gebeugt. Körper bildet eine Linie. → Sie auf eine gespannte Bauchmuskulatur. Nun drücken Sie sich mit den Armen hoch, Ellbogen bleiben leicht → und gehen wieder tief. Dabei ausatmen. 10–15 Mal wiederholen. Wenn Ihre → noch nicht ausreicht, machen Sie weniger Wiederholungen, dafür eine saubere Ausführung! Nach einer Minute Pause → noch mal durchführen. Und nun: ab ins Wochenende!
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	Lösung:

Keine Zeit für Fitness? Gönnen Sie sich einfach an fünf Tagen der Woche morgens zehn Minuten. Auf diese Weise bleiben Sie frisch und munter und bringen Ihre Laune in Hochform.

1  Montag: Beine & Po

Beginnen Sie die Woche mit einem Kraftakt für Ihre Bein- und Gesäßmuskeln.

Warm-up: Bringen Sie Ihren Körper auf Betriebstemperatur. Gehen oder laufen Sie zwei bis drei Minuten auf der Stelle.

Übung: Machen Sie einen weiten Ausfallschritt. Ein Bein legen Sie am Bett ab, das Knie des vorderen Beines bleibt über dem Sprunggelenk und schiebt sich auch während der Übung nicht vor das Knie. Gehen Sie tief und drücken Sie sich mit der Kraft des vorderen Beines wieder hoch. Dabei ausatmen. Wichtig: Ihr Körpergewicht lastet während der gesamten Übung auf der vorderen Ferse, so trainieren Sie auch Ihre Po-Muskulatur. Übung 20–25 Mal wiederholen. Danach trainieren Sie die andere Seite. Ein zweites Mal wiederholen.

2  Dienstag: Rücken

Gehen Sie „rücksichtsvoll“ in den Tag und trainieren Sie Ihre breiten Rückenmuskeln.

Warm-up: Werfen Sie Ihren Polster ein bis zwei Minuten zwischen den Händen hin und her. Das macht nicht nur die Muskeln munter.

Übung: Nehmen Sie den Polster an den Enden und platzieren Sie diesen hinter Ihrem Kopf. Ziehen Sie die Polsterspitzen leicht auseinander. Jetzt ziehen Sie die Schulterblätter tief, bis Sie einen leichten Zug im mittleren Rücken spüren. Halten Sie die Spannung und ziehen die Ellbogen weiter nach unten. Dabei ausatmen. Arme wieder hochführen, Schulterblätter bleiben tief. Übung 20–25 Mal wiederholen. Nach einer kurzen Pause machen Sie einen zweiten Durchgang.

3  Mittwoch: Bauch

Um Ihre Bauchmuskeln zu trainieren, brauchen Sie nicht einmal aufzustehen!

Warm-up: Radeln Sie im Bett liegend eine halbe Minute vorwärts, eine halbe Minute rückwärts.

Übung: Ihre Beine sind angezogen. Ihre Arme liegen seitlich. Spannen Sie Ihren queren Bauchmuskel an, indem Sie Ihren Nabel „nach innen“ ziehen. Atmen Sie dabei weiterhin regelmäßig aus und ein. Halten Sie die Spannung in Ihrer Bauchmuskulatur und senken Sie die Beine in einem weiten Bogen langsam, bis die Füße das Bett berühren. Achten Sie darauf, dass die Bauchmuskeln die ganze Zeit angespannt bleiben. Übung fünf Mal wiederholen.

4  Donnerstag: Gesäß

Die Gesäßmuskeln wollen regelmäßig trainiert werden.

Warm-up: Stellen Sie sich gerade hin und schwingen Sie abwechselnd Ihre Beine und Arme jeweils 20–30 Mal nach vor und zurück.

Übung: Gehen Sie in die Bankstellung: Ihre Ellbogen sind unter der Schulter, Ihre Knie unter der Hüfte. Spannen Sie Ihre Bauchmuskeln leicht an und halten den Rücken stabil. Ihre Hüfte des Standbeines bleibt ebenfalls stabil und darf nicht seitlich ausweichen. So trainieren Sie auch die seitliche Gesäßmuskulatur. Jetzt spannen Sie die Gesäßmuskulatur leicht an und heben ein Bein, bis Sie ein starkes Ziehen in der Gesäßmuskulatur spüren. Den unteren Rücken dabei stabil halten. Bein langsam wieder senken und Bewegung wiederholen. Übung 20–25 Mal pro Seite wiederholen. Nach einem Seitenwechsel alles wiederholen.

5  Freitag: Arme, Schultern & Brust

Mit Liegestützen trainieren Sie zeitsparend Arm-, Schulter- und Brustmuskeln in einem.

Warm-up: Stellen Sie sich hin und bringen Sie Ihre Muskeln in Fahrt, indem Sie Ihre Arme ein bis zwei Minuten nach vor und zurück schwingen.

Übung: Stützen Sie sich am Sofa oder der Bettkante ab. Hände zeigen leicht nach innen. Ellbogen zeigen nach außen und sind leicht gebeugt. Körper bildet eine Linie. Achten Sie auf eine gespannte Bauchmuskulatur. Nun drücken Sie sich mit den Armen hoch, Ellbogen bleiben leicht gebeugt und gehen wieder tief. Dabei ausatmen. 10–15 Mal wiederholen. Wenn Ihre Kraft noch nicht ausreicht, machen Sie weniger Wiederholungen, dafür eine saubere Ausführung! Nach einer Minute Pause Übung noch mal durchführen. Und nun: ab ins Wochenende!
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