Denksport Home-Workout 2 01.04.2020

5 Minuten Warm Up / Alle drei Ubungen hintereinander, danach 1min Pause = 2 mal ausfiihren

1. Im aufrechten Stand abwechselnd die Ellbogen an die Knie flihren (30s)
2. Arme gestreckt zur Seite und kreisende Bewegungen ausfihren (30s)
3. Wandliegestiitze (30s)

Trainings-Zirkel &

Mache alle Ubungen hintereinander in einem Zirkel, zwischen jeder Ubung 60s Pause

2 Runden

2 min Pause nach
einer Runde



Dehniibungen als Cool Off

Halte jede Dehniibung ca. 30 s / 2 mal die ganze Runde wiederholen
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