Trainingsplan fiir Anfanger C{0 Minuten

Sobald sich dein Korper an die regelmalige Bewegung gewohnt hat und

du die richtige Haltung auf dem Crosstrainer verinnerlicht hast, kannst du

dich an deine erste 30-miniitige Trainingseinheit wagen.

Trainingseinheit Widerstand

5 Minuten

5 Minuten

5 Minuten

5 Minuten

5 Minuten

5 Minuten

» Aufwarmen
» Hande und Beine gleichzeitig

- Joggen vorwarts ohne Hande

- Joggen ruckwarts ohne Hande

« Armstangen drucken

« Armstangen ziehen

- Cool Down
« Hande und Beine gleichzeitig
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