
Die Top 10 Beweglichkeitsübungen
- 	 Wärme Dich kurz auf (3 Min. zügiges Gehen/Laufen auf der Stelle)
- 	 Halte die Dehnposition für ca. 20 Sek. (je Übung 3 Durchgänge) 
- 	 Atme gleichmäßig, lass Dich bei jedem Ausatmen tiefer in die Dehnung ein.
- 	 Mach nur die Übungen, bei denen Du Dich sicher fühlst! 
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Herz-Kreislauf-Training
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Indoor-Cardio-Training 

Outdoor-Cardio-Training 

Zur Zeit ist es angenehmer, Dein Cardio-Training ohne Mundschutz an der frischen Luft durchzuführen.  
Wer eine Polar®-Uhr nutzt, hat den „Trainer“ am Handgelenk! Wer Gelenkbeschwerden hat (Knie-Hüfte,  
Fußgelenk) sollte zügig gehen. Walking, 3 x 30 Min. pro Woche ist ein optimaler Einstieg.

Wer beschwerdefrei ist und lange nicht gejoggt ist, sollte mit Intervallen einsteigen.
Ziel: 30 Min. Dauerlauf
1.	Woche: 4 Min. gehen 1 Min. laufen …
2.	Woche: 3 Min. gehen 2 Min. laufen
3.	Woche: 2 Min. gehen 2 Min. laufen
4.	Woche: 30 Min. Dauerlauf …dabei Sonne tanken und Vitamin D produzieren, das stärkt unser 
 Immunsystem!

Wer trainiert ist, kann mit 30minütigen Intervallläufen mit Tempowechsel seine Ausdauer verbessern.

Wenn Du Fragen hast, wir beraten Dich gerne!
Dein Trainer-Team!

1. 2. 3.

4. 5. 6.

 
Anfänger:
20 Sek. Belastung / 10 Sek. Pause
2 bis 3 Durchgänge

Fortgeschrittene:
1 Min. Belastung / 30 Sek. Pause
so oft du willst…
Viel Spaß!


