
Squat
Stehe schulterbreit und beuge deine 
Knie langsam. Das Gesäss nach hinten 
unten absenken und wieder zurück.

Dip
In Liegestützposition rücklings vor einer 
Erhöhung starten und Hände darauf plat-
zieren. Ellenbogen beugen, Körper nah an 
die Erhöhung senken, bis Oberarme 
waagrecht sind. Kurz halten, dann wieder 
hochdrücken.

Zehenstand
Stehe hüftbreit mit leicht gebeugten 
Knien und aufrechtem Oberkörper. Beide 
Fersen abheben, Gewicht auf die Zehen 
verlagern und wieder senken. Gleichzeitig 
die Arme nach oben führen.

Biceps Curl
Nimm dir eine PET-Flasche oder kleine 
Hantel. Beuge deinen Arm, indem du die 
Hand zur Schulter bewegst und gehe 
wieder zurück.

Erleichtern / Erschweren:

Hinweis: Achte darauf, dass der Rücken 
in einer Linie und die Fersen am Boden 
bleiben.

Hinweis: Oberkörper bleibt während der 
gesamten Übung senkrecht.

Erleichtern:

Erleichtern / Erschweren:
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