
Theorie Praxis
10 Muskeln: beste Freunde
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36 W^rm-up:

High Knees + Body Twist
40 Warm-up:

Skater-Sprünge + Kardiobalance 
44 Cool-down:

Aufgedrehter Seitschritt + Lunge
Stretch mit Rumpfdrehung

48 Stufe 1: Eure Basis für den Erfolg 
48 Beine/Po & Rumpf: Sumo-Kniebeuge 

Planke
52 Brust & Rücken: Walking Push-up + 

Schwimmer
56 Rumpf/Arme/Schultern: Käfer +

Trizepsstütz
6 0 Komplexübung: Bergsteiger + Ausfall 

schritt mit Drehung

64 Stufe 2: Qualität vor Quantität 
64 Beine/Po & Rumpf: Brücke + Around 

the World
6 8 Brust & Rücken: Liegestütz +

LAT-Rudern
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72 Rumpf/Arme/Schultern: 
Eingedrehter Seitstütz + Umgekehrtes 
Schulterdrucken

76 Komplexübung: Burpee 4- Beckenlift

80 Stufe 3: Intensives Workout für 
tolle Resultate

80 Beine/Po & Rumpf: 
Einbeinige Kniebeuge + Seitstütz
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Spiderman-Liegestütz + Standing 
Leg & Arm Extension
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Beinscheren-Crunch + Taucher

96 Komplexübung: High-Level-Burpee + 
Superman
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Schulter, Nacken, Schreibtisch-
Verspannungen

126 Ernährung
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Service
156 Sach- und Rezeptregister
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