W. Kassera Einfach Fit

Inhaltsverzeichnis

VOIWOIT. ... e e e e e e e e
Fit-Sein beginnt im Kopf
Fit-Bleiben beginnt nach dem Aufwachen.............ccccccciiii e 7

Di€ UDUNGSIEIIE ......cvecveeeeeecee ettt ettt eae e
VOr dem AUFSTENEN .....o.eeieiiiiee e
(1) Beine-Schwenken ......
(2) Beine-Offnen..................
(3) Einzel-Bein-Schwung.....
(4) Bauchlage-Beinheben
(5) Oberkorper-Heben (Bauchmuskeltraining)

(6) Arme-Finger-Koordination...........cccccceeevviiiviiieneenn.

(7) Becken-Heben (Rickenmuskeltraining).................

(8) Arme-Kreuzen (Brustmuskeltraining) .....................
(9) BEINE-HEDEN .....coiiieiiiieee e
(10) Arme-BoX-BEWEGUNG .......uuviiiiieaaiiiiiiiee e e e eeeeee e
(11) Rucken-Rollen

Nach dem AUFSTENEN.......c.oo i
(1) Bein-Schwingen-VOrWANS ...........cveeiieeeaiiiieiea e e eiieieea e e e
(2) Balance.......cccccveeeeeiiiiiiieee e

(3) Knie-Beugen ..............
(4a) Arme-Beugen
(4b) Arm-Stitzen (Halb-Liegestiitzen)...
(5) Rumpf beugen..........ccccceveeeiiiiinnenn.
(6) Gehen - Laufen ...
(7) HUPTEN e
(8) Bein-Schwingen-Seitwarts
Isometrische UDUNGEN ..........coeouiieeeeeeeeeee e
(1) AIIFROUNG ...ttt e e e e e e e e e e
(2) Nacken/Schulter.........
(3) Arme/Schulter ............
(4) Finger/Hand ...............

Das Training..........ccccvveeeeennn.
Trainingsprogramme
Programm Minimum
Programm Standard

Programm VOII-Fit...........ooviiieii e

MEMOS....covvvieiiiiieeiiiennn

NOE-PrOGramIM .....ccoiiiiiiiiiie ettt

TrainingSVerIauf...... ..o

Anleitung fur die Trainingstabelle .............cccccooiii, 61
UNG SONSE? ..ttt ettt e e bbe e s sineee e 62

In Schwung bleiben

Was isst du denn da?........coocveeeiiiieeeiiiee e 63

So ist's recht (Zusammenfassung) .........ccovevciiiiieeeeeiiiiiiieeeee e 64

Die BegleitmuUuSIK.........ccuvviiiie e 64



