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Fitness @home  
 

 

Hallo liebe Sportler, 

nach dem abrupten Abbruch unserer Hallensaison und den aktuellen Einschränkungen für 
unseren gemeinsamen Sport durch die Corona-Pandemie, haben wir euch ein kleines 
Fitnessprogramm für zu Hause ausgearbeitet: 

Dieses kleine Workout bringt euch in Schwung und ganz wichtig, es stärkt euer 
Immunsystem im Kampf gegen den Corona-Virus. Die nachfolgenden Übungen könnt ihr 
bequem indoor oder – wenn vorhanden – im Garten turnen.  

Also, nehmt euch 30 – 40 Minuten Zeit und legt los! Mit Musik macht es noch mehr Spaß! 

Aufwärmen: 

Wir starten mit einem Joggen auf der Stelle und schwingen die Arme dabei gegengleich zu 
den Beinen mit.  

Dann bauen wir 20 – 25 Hampelmannsprünge ein. 

Danach 20 -. 25  Knieheber /siehe Grafik. 

 

Und weiter geht es mit High Kicks 
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D e h n e n :  

 
 Dehnung Hüftbeuger rechts und links 
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Gutes für Bauch und Rücken / Ganzkörper

 Liegestütz 10 – 15 Stück 

 

 

Oberschenkel sind weg vom Boden, Arme 
angewinkelt, die Bauchmuskeln angespannt. Arm
anheben und die Position 3 

 

 

 

 Auf den Po setzen und die Beine vom Körper wegstrecken (mit 
kreuzen). Ca. 1 Min. 

 Auf den  Rücken legen. Schulterbrücke
Bein ausstrecken  (ca. 10 Wiederholungen).

Ja, und damit wären wir auch schon am Ende!.

Wir hoffen, es hat euch Spaß gemacht.

Bleibt gesund und sportlich. 

Gruß 

Manuela Regenbogen 

Vorschau auf nächste Woche Dehnprogramm für Läuferinnen und Läufer!
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Gutes für Bauch und Rücken / Ganzkörperstabilisation

 Auf den Bauch legen. Nur die 
Fusspitzen sind aufgestellt. 

Oberschenkel sind weg vom Boden, Arme seitlich vom Körper 
angewinkelt, die Bauchmuskeln angespannt. Arme und Schultern leicht 
anheben und die Position 3 – 5 Sek. halten. 5 – 10 Wiederholungen. 

 Auf die Seite legen. Unterarm und Außenrist sind auf dem 
Boden. Nun das Becken hochdrücken und die Spannung halten. 
Der oben liegende Arm kann auch ausgestreckt werden. 
Seitenwechsel 

und die Beine vom Körper wegstrecken (mit Händen, alternativ Arme vor der Brust 

 
legen. Schulterbrücke. Jeweils im Wechsel 1 

Bein ausstrecken  (ca. 10 Wiederholungen). 

 

 Die letzte Übung Rutschhalte. Das Brustbein vorsichtig 
Richtung Matte schieben. 

 

Ja, und damit wären wir auch schon am Ende!. 

Wir hoffen, es hat euch Spaß gemacht. 

ehnprogramm für Läuferinnen und Läufer!  
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stabilisation 

Unterarm und Außenrist sind auf dem 
die Spannung halten. 

Der oben liegende Arm kann auch ausgestreckt werden. 

Händen, alternativ Arme vor der Brust 

Das Brustbein vorsichtig 


