Zirkel-Workout 1 mit Annette

50/60 sec. Belastung — 20 sec. Pause, 2 Durchginge

1. Kraftigung gerade Bauchmuskulatur
Fersen aufstellen, Bauch anspannen, 3 Takte hoch, 1 Takt tief

2. Kraftigung des gesamten Koérpers
Unterarmstiitz, Kdrperspannung, halten
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3. Kréaftigung vordere Oberschenkelmuskulatur, Dehnung des Hiiftbeugers
Ausfallschritt, Arme in U-Halte, rechtes Knie zum Boden fiihren



4. Kraftigung seitlicher Rumpfmuskulatur
Seitstlitz, rechter Arm an die Schlafe, Ellenbogen rotiert Richtung Boden
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5. Kréaftigung gerader Bauchmuskulatur
Arm und Bein diagonal Richtung Boden fiihren, Kopf anheben (schwerer)

6. Kraftigung obere Schultermuskulatur und Latissimus
Bauchlage, Bauch und Po anspannen, Arme ausgestreckt Gber die Seite kraftvoll
zurlickziehen




8. Kraftigung GesaR- und Oberschenkelmuskulatur
aufrechter Stand, Bauchspannung, GesaR tief flihren, Gewicht auf der Ferse

9. Kraftigung Brust-, Schulter- und Bauchmuskulatur
Liegestitze

10. Kraftigung vordere Oberschenkelmuskulatur, Dehnung des Hiiftbeugers
Ausfallschritt, Arme in U-Halte, linkes Knie zum Boden fiihren

11. Kraftigung des gesamten Oberkdrpers und der Rumpfmuskulatur
Plank halten und im Wechsel Hand diagonal zur Schulter flihren
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12. Kraftigung des gesamten Kérpers
Bauchlage, Bauch und Po anspannen, diagonal im Wechsel rechtes Bein/linker Arm und
linkes Bein/rechter Arm heben

13. Kraftigung Oberschenkel- und Riickenmuskulatur
Oberkorper rotiert, im Wechsel Knie iber den Hiiftbeuger heben, Arme tief fihren

14. Kraftigung untere Riicken- und GesaRmuskulatur
Bauchlage, Arme neben dem Kérper ablegen, Bauch und Po anspannen, Oberkdrper maximal
nach oben ziehen




