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Kurzes Fitness-Workout Programm der Praxis Dr. Strebl/ Marx

Fiir die tigliche Fitness haben wir ein Programm an Ubungen zusammengestellt, die wir fiir geeignet
halten, sowohl die Kraftausdauer als auch die motorische Koordination zu stirken.

Bei der Auswahl an Ubungen haben wir vor allem Wert darauf gelegt, dass man diese Ubungen
unabhingig von einem Fitnessstudio iiberall machen kann. Was man braucht ist maximal ein Stuhl
und eine Wand. Ansonsten funktioniert alles nur mit dem Korpergewicht.

Die Ubungen sind gedacht fiir jiingere Menschen oder solche, die bereits eine gewisse korperliche
Fitness haben oder schon Erfahrung mit dhnlichen Programmen haben. Auch ein gesundes Herz-
Kreislaufsystem ist erforderlich. Sollten Sie hier Zweifel oder Fragen haben, wenden Sie sich an
unsere Praxis, oder an einen anderen Arzt (Arztin) zur Beratung und Test Ihrer Fitness.

Einzelne Teile konnen erstmal weggelassen werden und erst spiter dazu genommen werden. Auch
eine Abwechselung in der Abfolge und Intensitét ist je nach korperlicher Verfassung moglich.

Die einzelnen Ubungen sollten aber mindestens 30 Sekunden lang dauern, gefolgt von einer kurzen
Pause von mindestens 10 Sekunden.

Die Intensitit sollte auf einem méBigen bis anstrengendem Level sein, um einen Effekt zu erzielen.
(also mindestens 5 auf einer Skala von 0-10 der individuellen Anstrengung und Belastbarkeit).

N

~
=8

—
ﬁzﬁf&d
~

Schritt auf Stuhl und zuriick, links u. rechts Armbeugen am Stuhl Riickentraining auf und ab oder gehalten

alir

Bauchmuskeltraining auch diagonal An der Wand abgestiitzt sitzen Liegestiitze




Hampelmannhiipfen Unterarmstiitz seitlich gestreckt halten Ausfallschritt links und rechts
links und rechts

Unterarmstiitz gestreckt halten Am Platz mit hohem Knie laufen Liegestiitze mit seitlicher Rotation

Bei Fragen zu Ihrer Fitness haben, unterstiitzen wir Sie gerne durch eine individuelle Analyse und
einem Kreislaufcheck, falls gewiinscht.

Also dann viel Spaf3 und Erfolg beim regelméBigen Training

Thre Praxis Dr. Strebl/ Marx
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