‘j%% URQALVE! Spring Start %

Wontag Dienstag WMit++woch DPownerstag Freitag Samstag Sovntag
U fit in den Frilhling zu 10 Kniebeugen 10 Hampelmanner 9 Ruhetag: 3 10 Liegestitte 4 B Scheibenwischer 5 10 Giood Morvings %
starten, hast du hier 10 Beckenheber L 10 Kicks inRiickenlage 10 Superman 30s Unterarmstiite 10 Lufttritte
tagliche Challenges. 10 Ausfallschritte 10 Seitstitte Beinheber 10 asynchrove Liegestittz 10 Cranches 10 Bergsteiger
Lass dir von dem QR-Code 10 Sumo Kuiebenge 10 Streckspringe 10 Armkreisen proRichtung 10 seitliche Ausfallschritte
anten helfen und dich von dew
anderew zu Uberraschumas- Trinke hente mindestens 3 Lese 10 oder mehr Seiten in Versuche dich dafiir heute Lass dich 3 Schaffst du einen Schreibe eine To-Do-Liste filr
Challenges verleiten. Liter Wasser eivem Buch regelmaiio eu dehven, 2.B. aberraschen: f Nachwittag ohwe dein die kommende Woche.
Viel Spak und los geht'slit walrend der Arbeit oder vor Handy?
dem zu Bett gehen
Ruhetag: 15 Kniebeugen u 15 Hampelmanner n Ruhetag 15 Liegestiite 1" 15 Scheibenwischer 15 Good Mornings
Gen stattdessen 30 15 Ausfallschritte 15 Kicks in Riickenlage 15 Superman 455 Ynterarmstiite 15 Lufttritte
Winuten spazieren 15 Sume Knicbengen 15 Seitstitte Beinheber 15 asynchrone Liegestitte 15 Crumches 15 Bergsteiger
15 Beckenheber 15 Streckspriinge 15 Armkreisen pro Richtumg 15 seitliche Ausfallschritte
Komms+ du einen Tag ohne Versuche diese Woche Achte darauf heute ca. & Gieh in deiver Mittagspanse Weditiere heute filr 5 Triuke hente mindestens 3 Schreibe eine To-Do-Liste filr
Fernseher ans? komplett auf Alkohol zu Stunden Schlaf zu bekommen. | eine Runde spazieren. Winaten. Liter Wasser. die kommende Woche.
verzichten
Ruheta 20 Kviebeugen 20 Hampelmanner Ruheta 20 Liegestittz 20 Scheibenwischer 20 Good Worvings
? 20 Ausfalls?hriﬂ-c 20 Kicks in ’ (ES 20 Smgcrmaw @0s Unterarmstitte 20 Lufttritte ?
2.0 Sumo Kniebeugen Riickenlage 20 asynchrone Liegestiite 20 Cravches 20 Bergsteiger
20 Beckenheber 20 Seitstittz Beinheber 20 Armkreisen proRichtung 20 seitliche Ansfallschritte
20 Streckspriinge
Steh heute beim ersten Uberraschungs- Bl Wiste eine Schublade in Triuke heute mindestens 3 Welde dich heute bei einem/r Schreibe eine To-Do-Liste filr
wecker auf. challenge: Greife heute statt zn deinem Zuhanse aus. Liter Wasser. Fround(in oder deiner Familie die kommende woche.
Schokolade zu Obst{Gemiise und plant ener nachstes
als Swack. Treffen.
Ruhetag: 25 Kniebengen 25 Hampelmanner Ruhetag 25 Liegestitte 25 Scheibenwischer 20 I Good Worvings
25 pusfallschritte 25 Kicks in 25 Superman 755 Unterarmstiite 25 Lufttritte
2.5 Sumo Kniebengen Riickenlage 25 asynchrone Liegestiite 25 Crunches 25 Bergsteiger
25 Beckenheber 25 Seitstiite Beinheber 25 Armkreisen proRichtung 25 seitliche Ausfallschritte
25 Streckspringe
Wenn da dich gestresst Weditiere heute fiir 5 Ab 12 Uhr kein Koffein melr. @Geh in deiner Mittagspanse Koche oder Backe Schreibe eine To-Do-Liste fiir
fiihlst, vimm 5 tiefe Winuten LieR heute 10 oder mehr 10 Minuten spazieren heute etwas ohne die komwmende Woche.
Atemeilge. Seiten in einem Buch Zucker.
Koch-idee nitig?
Ruhetag:

Zum Abschluss eine weitere
Uverraschungsaufgabe:

Du kennst eine Ubung vicht oder branchst
Hilfe bei der Durchfithrung? Schau einfach

anf unserer Iuternetseite vorbei.




dﬁﬁ% URQALVE! Spring Start %

W\ovrl—ag
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Dowverstag
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Samstag

Sonntag

o

Mittwoch
5 Runden anf Zeit
15 Wippen inRiickenlag

n

U fit in den Frilhling zu & Rumden anf Zeit Heute ist einRuhetag! 20 Minuten Joggen EMOW* filr 20win Bleib so lange du
starten, hast da hier ? Burpees Gene trotzdem 5 Sauat Jumps Kannst in der
tagliche Challenges. B Kniebengen 15 V-Ups 20 WMinuten spazieren Lass dich iberraschen: 5 Burpees Wandhocke sitzent
Lass dir von dem QR-Code B Liegestiitze 15 Bergsteiger
unten helfen und dich von dev & Sit-Ups 15s Plank
anderew zu Uberraschumas- Versuche dich zasatelich Schaffst du einen Schreibe eine To-Do-Liste filr
Challenges verleiten. Trinke hente mindestens 3 Lese 10 oder mehr Seiten in regelmaiio eu dehven, 2.B. Nachwittag ohwe dein die kommende Woche.
Viel Spak und los geht'slit Liter Wasser eivem Buch walrend der Arbeit oder vor Handy?
dem zu Bett gehen
Heute ist einRuhetag! ¢ Ravden anf Zeit u AMBRAP* in 20 WMinaten Heute ist ein 30 Minuten Joggen Heute ist ein 100 winus dein Alter
Gehe trotedem 30 2.4 Kniebengen 10 Liegestiitze Ruhetag! Gehe Ruhetag! Gehe ergivt die Anzahl der
Winuten spazieren 24 Liegestiitee 10 Dips (2.B. am Stuhl) trotedem 20 trotedem 30 Burpees die du hente machen
2.4 Ausfallschritte 10 Sit-Ups Winaten spazieren Winuten spazieren musstl
Kommst du einen Tag ohne 4AD0W Lanfen
Fernseher aus? Achte daraunf heate ca. & Weditiere heute fitr 5 Trivke heute mindestens 2 Schreibe eine To-Do-Liste filr
Versuche diese Woche Stunden Schlaf zu bekommen. Winaten. Liter Wasser. die kommende Woche.
komplett aunf Alkohol 2u Gieh in deiver Mittagspanse
verzichten eine Runde spazieren.
5 Runden auf Zeit G Runden anf Zeit Heute ist ein 30 Minuten Jogaen 20 Good Worning o Heute ist ein Laufe mindestens
20 Kuiebeugen 15 Sit-Ups Ruhetag! Gehe » Sduat ’ Ruhetag! Gene 10.000 Schritte
20 Ausfallschritte 15 V-Ups trotedem 20 230s Bear Hold trotzdem 30
2.0 Split Squat Jumps 305 Side-Plank links WMinuten spazieren 20 Squat Jumps Winuten spazieren
10 Sauat Jamps 30s Side-Plank rechts 207Revers Lunges
s Greife heute statt zu Wiste eine Schublade in Welde dich heute bei einem/r Schreibe eine To-Do-Liste filr
Steh heute beim ersten Uberraschungs- 7 Schokolade u Obst und deinem Zuhanse aus. Trinke hente mindestens 3 Fround(in oder deiner Familie die kommende woche.
Wecker anf. challenge: Gewiise als Snack. Liter Wasser. und plant ener nachstes
Treffew.
Plankchallenge: Heute ist ein A Runden anf Zeit 25 Bieyele Crumch 20 Seitheben 5Runden anf Zeit Halte so lange dn
20s Plank Ruhetag! Gehe 15 Burpees 25 Superman 20 Squat to Thrust 455 Wandsite kannst eive Plank!
2305 Bear Hold trotedem 30 15 Jumping Lunges 20 Sideplank Hip Lift rechits 20 Frontheben 15 Wadenheben
205 Superimav Plank Winuten spazieren 15 Star Jumps 20 Sideplank Hip Lift links 20 Schulterdriicken 15 Sumo Sduats
305 Plavk Jamping Jacks 15 Kniespriinge mit 15 Jumping Lunges
Weditiere heute fiir 5 Strecksprang Ab 12 Uhr kein Koffein melr. @Geh in deiner Mittagspanse Schreibe eine To-Do-Liste fiir
Wenn du dich gestresst Winaten 10 Winaten spatieren Koche oder Backe B die kommende woche.
filhlst, nimm 5 tiefe LieR heute 10 oder mehr heute etwas ohne
Atemeilge. Seiten in einem Buch Zucker.
Kooh-dee nitigr
Heute ist ein

Ruhetag! Gehe 29

trotedem 20 Minuten
spazieren

Zum Abschluss
eine weitere
Uberraschumgs-
anfoabe:

[OFs:

*EMOW: Every Minute Ov the WMinute. Fillre die Ubungen mit Anbruch jeder Minute aus. Sobald du die Ubungen

ansgefilhrt hast, kawnst du dich die restliche Mivate erholen.

*AMRATP: As ManyReps As Possible. Fillire in einer bestimmten Zeit so viele Wiederholungen/Runden ans wie

maglich.




