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FIT SEIN - EIN LEBEN LANG

Frither war ich mit leichten ﬂbung,cn zufrieden,

die sich zwar gqut anfl‘ihlten. aber mein Herz nicht
wirklich zum gusen brachten. Aber eines lages habe
ich festg,csteut, dass ich beim Treppenstecgen oder
wenn ich dem Bus hinterherlaufen musste, aufer
Atem geriet. In dem Moment wurde mir klar: Ich
muss etwas indern. Keine g,roﬁcn Liele, kein Ge-
wichtsverlust - ich habe mich cénfach nur ent-
schlossen, mich }eden Ta,g. und fir immer sportl.i,ch
zu betdtig,eu.

Ein langes Leben allein reicht mir nicht: Ich will
l,ang.e leben und gut leben. Ich méchte mich biicken
und eine Blume pfliicken kénnen - und dabei nicht
umfallen. Ich méchte enug Euerg.ie haben,um neue
Ding,e in ﬂng.riff zu nehmen,und i(ch méchte mich

stark fﬁhleu.

Ich hoffc, dass dieses Buch dir auf deiner Fitness-
reise hdfen wird. Es ist fir Menschen aller Alters-
gruppen und sportlichen Fdhi}k eiten geeignet. Denke
daran: Es ist nie zu spit, mit dem Tmirulng, zu beg.in—
nen. Etwas zu tun ist besser, als gar nichts zu tun.

* Konsultiere einen Arzt, bevor du ein neues Tra LALng sprogramm beg,mnsf.
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oie SIEBEN
GRUNDBEWEGUNCEN

Diese emnd,bewcg,ung,cu spieg,eln unsere
autiigiéchen Aktl:\ﬂ:tﬁt&fl wider: das Tragen
von Lebensmitteln,das Offnen von Tiren oder
das Greifen in einen Schrank. Deshalb sind sie
das Herzstiick vieler Ubung,en in diesem Buch.

6. GEHEN

1. HUFT-
BEUCEN




1. KNIEBEUGE

Knicbeug&n trainieren die }roﬂen Musk eL?ruppen
der Oberschenkel ,des Cesifes und des unteren
Riickens. Wenn du sie rcg.dmiﬂég- machst, fihlst
du dich stirker und wirst b&weglicher.

Du kannst sie

machen,wihrend du

darauf wartest,dass
das Wasser kocht.



EINFACHE KNIEBEVGE

ANCEHOBENER KOPF UND WIRBELSAULE
BILDEN EINE LINIE, DEINE FUSSE STEHEN
HUFTBREIT AUSEINANDER . BEUCE DIE
KNIE UND BEWECE HUFTE UND PO NACH
HINTEN WIE BEIM HINSETZEN. LASSE DIE
KNIE GBER DEN ZEHEN. SPANNE BEIM
HOCHKOMMEN DAS CESASS AN.
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2. IEHEN UND STRECKEN
MIT HANTELN

Mit kleinen Gewichten trainierst du
Riicken, Schultern, Oberarme, Unterarme
und Oberschenkelmuskulatur. Lug-
und Streck ﬁbung,cn sorgen fiir ein
ausgewogenes Tmini,ng..




VORGEBEUGTES RUDERN

BEUCE DICH MIT FLACHEM RUCKEN
AUS DER HGFTE NACH VORN. HALTE
DIE KURZHANTELN NACH UNTEN UND
ZIEHE DIE ELLENBOCEN EINATMEND
NACH HINTEN. ATME AUS, WAHREND
DU DIE ARME WIEDER ABSENKST.
WIEDERHOLE DIE GBUNC.
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3. DRUCKEN

Wenn du Gewichte mit den Armen
driickst, trainierst du Brust,
Schultern und Oberarme. Beim
Driicken mit den Beinen wird der
gesamte Unterkirper trainiert.
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LIEGESTUTZ

STUTZE DIE HANDE SCHULTERBREIT
AUF UND STRECKE DIE BEINE NACH
HINTEN. DER KOPF BILDET EINE
LINIE MIT DER WIRBELSAULE.
SENKE DIE BRUST ZUM BODEN

UND ZIEHE DABE! DIE ELLENBOGEN
NACH HINTEN. DRUCKE DEN
KORPER DANN WIEDER NACH
OBEN. WIEDERHOLE DIE UBUNG.

Du kannst
dich auch

auf den Knien
abstiitzen
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.. DREHEN

Bei Rotaﬁonsﬁbung,en drehst du hauptsichlich den
Obcrkérper. Dreh.ung.&n machen den Kérper bewzgl,i;cher
und helfen bei ul[tcig,lbcheu Auf}aben und beim Sport.

Wechsele die
Seiten,als ob du in
die Pedale eines
Fahrrads treten

wiirdest. } E
- -
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FAHRRAD-CRUNCHES

LEGE DICH AUF DEN RUCKEN UND HALTE

DIE HANDE HINTER DEM KOPF. HEBE DIE
SCHULTERN AN UND ZIEHE EIN KNIE ZUR
BRUST. ZIEHE DABE! DEN GEGENUBERLIEGENDEN
ELLENBOGEN IN RICHTUNG KNIE. WIEDERHOLE
DIE UBUNG UND FUHRE DAS ANDERE KNIE MIT
DEM ANDEREN ELLENBOGEN ZUSAMMEN.
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5. AUSFALLSCHRITT

Vorwirts-, Riickwirts- oder Seitwirtsschritte mit
einem Bein formen und krﬁ.ft' nden Unterk orper und

fordern das {.’Lei,ch}ewicht und die Bewagiichk eit.




AUSFALLSCHRITT NACH VORN

STRECKE DAS RECHTE BEIN NACH
HINTEN UND BRINGE DAS LINKE KNIE
IN EINEN RECHTEN WINKEL. LECE DIE
HANDE AUF DIE HUFTEN ODER IN DIE
TAILLE. BEWECE DAS HINTERE BEIN
NUN IN RICHTUNG BODEN. FGHRE DIE
(BUNG MIT DEM ANDEREN BEIN AUS
UND WIEDERHOLE SIE.

Eine qute
Techndk ist
wichtigerals G4

Schnel ,iga,f\' ect. 6
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6. GEHEN

ﬂrm}ilbun}ca stirken die Muskeln und
verbessern die Stabilitit,die B&w&glichk et und
die Art und Weise, wie du ?e,hst und Liufst.

LEHENGANG

STEHE AUFRECHT UND HEBE DIE
FERSEN VOM BODEN AB. GEHE
NUN AUF DEN ZEHENSPITZEN
VORWARTS UND HALTE DAS
GLEICHGEWICHT.

Au f Lehen spetzen




/. HUFTBEUGEN

Das Bsug,en der Hiifte mit 3,emd,e.m Riicken wird
als Scha,mi,erbewe?ung, bezeichnet. Sie trainiert
Riicken, Gesif und Kniesehnen.

KREUZHEBEN

FUSSE HOFTBREIT AUFSTELLEN.
BEUGE DICH AUS DEN HUFTEN NACH
VORN. HALTE DABEI DEN RUCKEN
GERADE. SENKE DEN OBERKORPER
S0 WEIT AB, BIS ER PARALLEL ZUM
BODEN IST. KEHRE DANN ZUM
AUSGANGSPUNKT ZURUCK. DIE
KNIE BLEIBEN LEICHT GEBEUCT.

Probiere
die U'bu,n,?

mct etnem
Gewicht aus.
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Fiihlst
du,wie
dein Herz

schir‘ig.t?



UBUNGEN FUR DAS

HERZ-KREISLAUF-
SYSTEM

Kardioibungen wie Laufen, schnelles
Gehen und upfen brin?cn das Herz
wn Schwun? und das Blut in Wau,u_ng,.
Sie verbessern die Herz- und Lungen-
funktion und die Sauerstoffauf-
nahme im Korper und in den Muskeln.




DER HAMPELMANN

DIE ARME HANGEN NEBEN
DEINEM KORPER , DANN
SPRINGE UND OFFNE ARME
UND BEINE, SODASS DEIN
KORPER EIN X BILDET.
KEHRE WIEDER IN DIE
AUSGANGSPOSITION ZURUCK.
WIEDERHOLE DIE UBUNG.

Eine eXtra

& gu te Ubu ng
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BURPEES

GEHE AUS DEM STAND IN
DIE HOCKE, LEGE DIE HANDE
AUF DEN BODEN. SPRINCE
MIT DEN FUSSEN ZURUCK
IN DEN LIEGESTUTZ UND
SENKE DEN KORPER AUF
DEN BODEN AB. SPRINGE
NUN MIT DEN FUSSEN ZU
DEN HANDEN UND KOMME
WIEDER IN DEN STAND.
WIEDERHOLE DIE UBUNC.
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KNIEHEBEN

STEHE AUFRECHT OND
MARSCHIERE AUF DER
STELLE. HEBE DIE KNIE
S0 HOCH WIE MOGLICH
AN, WECHSELE DABEI
SCHNELL DIE BEINE.




BERGSTEIGER

BEGINNE IM LIEQESTUTZ. ZIEHE
DIE KNIE ABWECHSELND ZUR
BRUST UND WIEDER ZURUCK.
WERDE DABEI IMMER SCHNELLER,
BIS DU >»>RENNST<<.

Das cst
nichts
fiir mich!

Jb
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EINGESPRUNGENER LIEGESTUTZ

SPANNE IM LIECESTUTZ ALLE
MUSKELN AN. SPRINCE MIT
DEN FGSSEN NACH VORN IN
RICHTUNG DEINER HANDE
UND WIEDER ZURICK.
WIEDERHOLE DIE GBUNC.

4 Dein Riicken muss
immer g,f:md.e sein.
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& WORKOUT
FUR DEN OBERKORPER

ARMKREISEN
8-12 WLederhoLun?en.
}ecte, Richtuug,

VORCEBEUGTES RUDERN
8-12 Wiedcrholung.en

OBERARMBEUGE

8-12 Wiederholung,cn 5

SCHULTERKLOPFEN
8-12 Wéeierholung,&n
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LIEGESTUTZ AN DER WAND z

9-12 Wiedcrholung.en

MINI-BEVGESTUTZ
2-12 Wézd,erholuug,&n

~——if

LIECESTUTZ
2-12 Wiecierholuug,&u

SCHULTERPRESSE
8-12 Wiederhotung,&n
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15 MINUTEN

15-MINUTIGES GANZKORPER-

WORKOUT

Fiihre die gesamte ch’uenz dreimal durch und
mache zwischen Jedem Satz eine Minute Pause.

AUSFALLSSCHRITT
NACH VORN
20 Sekunden,
Jedes Bein

HAMPELMANN
20 Sekunden

KNIEBEVGE
MIT GEWICHT

20 Sekunden

FAHRRAD -CRUNCHES
20 Sekunden
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SCHULTERBRUCKE

8-12 Wécdcrholung.en
VORCEBEUCTES RUDERN

2-12 Wéeierholung.zn

REVERSE CRUNCH
20 Sekunden

SCHULTERKLOPFEN
2-12 Wied.crholungen
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2 MINUTEN

COOL-DPOWN

Nach dem Training solltest du Ubungen zum Abkiihlen
machen,um dein&%erzfreiu&nz weeder auf ecn normales
Niveau zu bringen,d.ie Regeneration zu b&schleuuig,&n,
Muskelkater zu Lindern und Verl.etzung.en vorzubeugen.

AuBerdem wirst du dadurch g,&[euki,g,en

SCHULTERDEHNUNG
10 Sekunden pro Arm

OBERSCHENKELDEHNUNG
10 Sekunclen pro Bein

HUFTDEHNUNC
10 Sekunden pro Bein
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RUCKENDEHNUNC
10 Sekunden

ELLENBOGENDEHNUNG
10 Sekunden pro Arm

SITZENDE VORWARTSBEUCE
10 Sekunden
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