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Hilf deinem Ricken - Rumpfstabilitat fir
Anfanger

flotter Spaziergang/Nordic Walken oder
kurzer Lauf (evt. laufen und gehen im
Wechsel)

Hilf deinem Ricken - Rumpfstabilitat fir
Anfanger

flotter Spaziergang/Nordic Walken oder
kurzer Lauf (evt. laufen und gehen im
Wechsel)

Hilf deinem Ricken - Rumpfstabilitat fir
Anfanger

leichter Radausflug oder

kleinere Wanderung mit leichtem bergauf

und -ab

Ganzkorpertraining - Zirkeltraining fir
Einsteiger

flotter Spaziergang/Nordic Walken oder
kurzer Lauf (evt. laufen und gehen im
Wechsel)

Hilf deinem Riicken - Rumpfstabilitat fir
Anfanger

flotter Spaziergang/Nordic Walken oder
kurzer Lauf (evt. laufen und gehen im
Wechsel)

Ganzkorpertraining - Zirkeltraining fiir
Einsteiger

Langere, lockere Ausdauereinheit

Wandern, Nordic Walken, Inline Skaten,
Laufen, Radfahren...

Friuhlingserwachen - Langsamer Trainingsaufbau

25min

30-45min
20-30min

25min

30-45min
20-30min

25min

1h

30min

30-45min
20-30min

25min

30-45min
20-30min

30min

1-3h (je nach Sportart)
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Ganzkorpertraining - Zirkeltraining flir
Einsteiger

flotter Spaziergang/Nordic Walken oder

kurzer Lauf (evt. laufen und gehen im
Wechsel)

Effektives Ganzkorper-Zirkeltraining | Starke

deine Muskeln fiir mehr Wohlbefinden

flotter Spaziergang/Nordic Walken oder
kurzer Lauf (evt. laufen und gehen im
Wechsel)

Ganzkorpertraining - Zirkeltraining fir
Einsteiger

Langere, lockere Ausdauereinheit

Wandern, Nordic Walken, Inline Skaten,
Laufen, Radfahren...

Effektives Ganzkorper-Zirkeltraining | Starke

deine Muskeln fiir mehr Wohlbefinden

flotter Spaziergang/Nordic Walken oder
kurzer Lauf (evt. laufen und gehen im
Wechsel)

Ganzkorpertraining - Zirkeltraining fir
Einsteiger

flotter Spaziergang/Nordic Walken oder

kurzer Lauf (evt. laufen und gehen im
Wechsel)

Effektives Ganzkorper-Zirkeltraining | Starke

deine Muskeln fiir mehr Wohlbefinden

Langere, lockere Ausdauereinheit

Wandern, Nordic Walken, Inline Skaten,
Laufen, Radfahren...

30min

30-45min

20-30min
Intensitat langsam steigern

30-45min

20-30min
Intensitat langsam steigern

30min

1-3h (je nach Sportart)

35min

30-45min

20-30min
Intensitat weiter steigern

30min

30-45min

20-30min
Intensitat weiter steigern

35min

1-3h (je nach Sportart)
Dauer langsam steigern

'Was tut
mir gut?

Gesundheit » Sport » Wissen


https://www.youtube.com/watch?v=dLf1YQeyXpc&t=478s
https://www.youtube.com/watch?v=dLf1YQeyXpc&t=478s
https://www.youtube.com/watch?v=pazv5fpjg4E&t=11s
https://www.youtube.com/watch?v=pazv5fpjg4E&t=11s
https://www.youtube.com/watch?v=dLf1YQeyXpc&t=478s
https://www.youtube.com/watch?v=dLf1YQeyXpc&t=478s
https://www.youtube.com/watch?v=pazv5fpjg4E&t=11s
https://www.youtube.com/watch?v=pazv5fpjg4E&t=11s
https://www.youtube.com/watch?v=dLf1YQeyXpc&t=478s
https://www.youtube.com/watch?v=dLf1YQeyXpc&t=478s
https://www.youtube.com/watch?v=pazv5fpjg4E&t=11s
https://www.youtube.com/watch?v=pazv5fpjg4E&t=11s

MO

DI

M

DO

FR

SA oder SO

Eines der Videos:
Hilf deinem Riicken - Rumpfstabilitat fur

Anfanger
Ganzkorpertraining - Zirkeltraining fir

Einsteiger
Effektives Ganzkorper-Zirkeltraining | Starke

deine Muskeln fiir mehr Wohlbefinden

Kurze Ausdauereinheit
flotter Spaziergang/Nordic Walken oder

kurzer Lauf (evt. laufen und gehen im
Wechsel)

Intervalltraining — das heiflt, Wechsel von
langsameren und schnellen Sequenzen

Eines der Videos:
Hilf deinem Riicken - Rumpfstabilitat fur

Anfanger
Ganzkorpertraining - Zirkeltraining fir

Einsteiger
Effektives Ganzkorper-Zirkeltraining | Starke

deine Muskeln fiir mehr Wohlbefinden

Kurze Ausdauereinheit

flotter Spaziergang/Nordic Walken oder
kurzer Lauf (evt. laufen und gehen im
Wechsel)

Langere, lockere Ausdauereinheit

Wandern, Nordic Walken, Inline Skaten,
Laufen, Radfahren...

25min
30min

35min

30-45min

20-30min
Intensitadt langsam steigern

20-60min (je nach Sportart)

25min
30min

35min

30-45min
20-30min
Intensitdt langsam steigern

1-3h (je nach Sportart)
Dauer langsam steigern
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Eines der Videos:
Hilf deinem Riicken - Rumpfstabilitat fur

Anfanger
Ganzkorpertraining - Zirkeltraining fir

Einsteiger
Effektives Ganzkorper-Zirkeltraining | Starke

deine Muskeln fiir mehr Wohlbefinden

kurze Ausdauereinheiten oder Spaziergang

Intervalltraining — das heillt, Wechsel von
langsameren und schnellen Sequenzen

Eines der Videos:
Hilf deinem Riicken - Rumpfstabilitat fur

Anfianger
Ganzkdrpertraining - Zirkeltraining fir

Einsteiger
Effektives Ganzkdrper-Zirkeltraining | Starke

deine Muskeln flir mehr Wohlbefinden

kurze Ausdauereinheiten oder Spaziergang

langere Ausdauereinheit:
Laufen

Radfahren

Wandern (2-4h)

25min
30min

35min

20-60min

20-60min (je nach Sportart)

25min
30min

35min

20-60min

45-120min
2-5h
2-6h

je nach Fitnesslevel kdnnen die
Zeiten stark variieren

Die genaue Einteilung kannst du frei wahlen. Du kannst natdirlich auch Sportarten variieren. Hier

noch ein Uberblick:

e 1-2x eines der Videos (am besten wechselst du) oder ein anderes Kraft-Koordinationstraining
e Ix Intervalltraining (20-45min)
e 1xlangere Ausdauereinheit: Laufen (45-120min), Radfahren (2-3h), Wandern (2-4h) - je nach

Fitnesslevel konnen die Zeiten stark variieren

e 1-2x kurze Ausdauereinheiten oder Spaziergange
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