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ANLEITUNG: DEINE
TAGLICHE MORGENROUTINE

MIT BEWEGUNG!

DIESE MORGENROUTINE BESTEHT AUS DREI EINFACHEN, ABER WIRKUNGSVOLLEN
St@ EERAEETRENES SRS NSEV S G URREZE =N S PVASZ ISESRE @A INE@E S FIN EN RS DEESFIRINGLY INR@ESEESFINEFHES T U-INBDESESHINTE M)
KRAFTTRAINING MIT LIEGESTUTZEN. JEDER DIESER SCHRITTE FORDERT SOWOHL
DIEINE [CORPERLICHE ALS AUCE MENTALEIEITNESSE UN DRATHE=AL D= DIEN TFA SN
KLAREM KOPF UND GESTARKTEM KORPER ZU BEGINNEN. ACHTE BElI DEN UBUNGEN

AU RS ERRINSERRIDE S @ENS DR =S RS S vy L@ e R G = SVAR @ =

1. SAUBERE AUSFUHRUNG: FUHRE JEDE UBUNG PRAZISE UND KONTROLLIERT AUS.
ACHTE AUF DIE RICHTIGE KORPERHALTUNG, UM FEHLBELASTUNGEN UND

VERLETZUNGEN ZU VERMEIDEN.

SEl EHRLICH ZU DIR SELBST. BELUGE DICH NICHT.
SETZ DIR EIN ZIEL, GIB DIR DEIN WORT UND DAS WICHTIGSTE: 02

HALTE DEIN WORT!




MORGENDLICHER
SPAZIERGANG

ZIEL: SiiARTEVWEDEN MERGENSMIEEEANIEVENGEo o= M NISEECHE NSRS RN A FERIGHA NG
DEINEN KOPF FREIZUBEKOMMEN UND DEINE GEDANKEN ZU ORDNEN.

e DIREKT NACH DEM AUFSTEHEN:
o GEHE RAUS UND MACHE EINEN KURZEN SPAZIERGANG UM DEN BLOCK ODER

2 PARIK UND ZzURUCK LASSE DE NG HANDY Z O e sz UV A E N KON eR= N Z U
VERMEIDEN.

oGEHE IN EINEM RUHIGEN TEMPO, KONZENTRIERE DICH AUF DEINE ATMUNG
GLINEBI ByAvSs o) Bl 2 (@ = BJ/AN I SC1E N E 0 L = S5 SR SN

VORTEIL: DAS HILFT DIR, DEN TAG MIT MEHR FOKUS UND KLARHEIT ZU BEGINNEN.

WICHTIG

SEl EHRLICH ZU DIR SELBST. BELUGE DICH NICHT.
SETZ DIR EIN ZIEL, GIB DIR DEIN WORT UND DAS WICHTIGSTE: 03
HALTE DEIN WORT!




DEHNEN FUR FLEXIBILITAT

72 21hg DIERINHE W@ HTIEE MUSKELGENERZEN - UM ELEXIBILET AT ZE S 2iH AL NE TN D
VERSPANNUNGEN ZU LOSEN.

e NACKEN- UND SCHULTERDEHNUNGEN
o NACKEN: KIPPE DEN KOPF ZUR SEITE UND HALTE IHN MIT DER
GEGENUEERLIEGENBEN HAND LEICEHT FEST. U ®LE-DIEHNUNG ZU WNEEEN SV RERN .
EAHESEEDHEE SR ES - F@ANED Qi S O S = K@ URIN BB ERIN SR EINS IR e GRSl sS vlin T e [ IR M= SR [ e

c SCHULTERN: ZIEHE EINEN ARM QUER UBER DIE BRUST UND HALTE IHN MIT DEM
ANABRE R B N[ SATREMI B S S i BHE [ HSy  EHE L INAN@ 70 O)5 D5 (0L 2R = | ECIUMNE B) 1= N

e BRUST- UND RUCKENDEHNUNG
a2 BUVETS STELLE BICH CERADE HIN, VERSE HIEANNLE ‘DIIE [H 2N D BEHRNTIE (2 CIE Y

RUCKEN UND ZIEHE DIE ARME NACH UNTEN, UM DIE BRUST ZU OFFNEN. HALTE
D)5 2 NEX@ES | FIME©O) N +2(0) = &iel s | R INAB) SN[

o RUCKEN: STELLE DICH SCHULTERBREIT HIN, BEUGE DICH NACH VORNE UND LASS
DIE ARME ENTSPANNT NACH UNTEN HANGEN. ALTERNATIV KANNST DU DIE KNIE
LEICHT SEUCEMNUND DIE HANDE AUE DHEN BOEIEN. ERUNEEN .

WICHTIG

SEl EHRLICH ZU DIR SELBST. BELUGE DICH NICHT.
SETZ DIR EIN ZIEL, GIB DIR DEIN WORT UND DAS WICHTIGSTE: 04
HALTE DEIN WORT!




DEHNEN FUR FLEXIBILITAT

e HUFTBEUGERDEHNUNG
oG EaEE SN S ESEINSESIN T ANUES FOATT 1S S SRS SR s USINE LSS SRR INEISI =P DEASS B SR EINGTRERREE - KON SE S Z UM B @D ES N
LERNE BIE€ R LIERHT NACE VO RNIE, UM BIIHE. DE RN UN G KM Vo xbBiERIEN YEHUNETEEE RENE F
Z 0 S RURENC HALEE RIE PEOSETON 20-800SEKUNID SN BRye cSE[E:

e OBERSCHENKELVORDERSEITE (QUADRIZEPS)
oL SHlFENIE L DGl /AU I N SR N e 72 et e B R N Q8 S SR REEASEFASIN M B ERINE SRERRINS e RIFE L T NS
GESASE UND FALTE [HN BEST. DIEEE DERMNWENG HALTST DU 7R-30 S EKUN DEN UN D
VVEEI@ S S BDIASINGIN G BE RS HES SR

e OBERSCHENKELRUCKSEITE (HAMSTRINGS)
oS P S SR S N ST SN S MG AR N A @R AVA@F R N SRSURINEIB ST FIPH NG, | <0 JBa s [N (S S U@ S DR SN
OEERNQERYER NACH VE@RNE UND @ FRIEFSE NUACREBHE MTISBLES - [HA LIgE SBHiE [BIElRIN UHNE
FUR 20-30 SEKUNDEN PRO SEITE.

WICHTIG

SEl EHRLICH ZU DIR SELBST. BELUGE DICH NICHT.
SETZ DIR EIN ZIEL, GIB DIR DEIN WORT UND DAS WICHTIGSTE:
HALTE DEIN WORT!
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DEHNEN FUR FLEXIBILITAT

e WADENMUSKULATUR
s STELLE BICH Mr BEIDEN ELUSSEN BANRALLEL WEBJENE S ANIBIE[R: MMACEIE EJNEN

SCRPITT MACH [RTINTENAMIND - DRUCKE DINEHINTERE EERSE [NDIEN EBONDHEN . [RIA LTS
B @S R R @©EINER2 O SAOFS d= G S INED R ERINERC R IN S B SRV S @ im S8l DA S i = g SN

e RUCKEN- UND SEITENDEHNUNG (KINDHALTUNG)
o, SHEslZaER ADEEG [HkaA USERe DR HEIGINEIR B Shl PR E @ AE BRI S VAR R MISESINEAT@EE - @IRINTE QUEINE DS EAINFKCE o [ EEIN

OBERKORPER NACH UNTEN [N DIE KINDHALTUNG. ALTERNATIV KANNST DU ‘BIE
ASREIVIEE Zal RS E SR ES SRR RGEE @ E NS E RV DR SE e oA N HKC EXNFAZe DR s AN ERINEEH, AREREE S s E - P @FSE| ] (@I

FUR 30 SEKUNDEN.

VORTEIL:RREGELEMASSIGES BDEHNENSERBESSERT BIE BEWEGEFGHIKE SN BB E UG
VERLETZUNGEN VOR.

SEl EHRLICH ZU DIR SELBST. BELUGE DICH NICHT.
SETZ DIR EIN ZIEL, GIB DIR DEIN WORT UND DAS WICHTIGSTE: 04

HALTE DEIN WORT!




L G
UND DU

ZIE L s i RECERIENE NS @OIRE RIC@IRIPE RN NI SES (I EN BRI SN SHE A= DR REREREIN A LS AN DA BN S ONE
LIE@ESTUIIZE PRE S V/NERST BALLES DAS AU EL EREECTHRE PN [5AINKGE KL IS NN N =
VERE=SI SRR C Sl I R e StV IS ESDRESRAR@ ] RN GRE (NS

e SCHRITTWEISE STEIGERUNGEN
o SFE GG I INAINEE T VS (S = N RE R = N RN BRSNS 1 S G N DI SR @ SRR = R i i - O INSIRISNAER REERA 8@

Wz 805 s B 12 s 24 LIECESTUTZE ] WWHEH T e (S8, DASS B D IE Rk KON HNKUSEIENE [H
HERAUSFORDERST.

VORTEIL: DAS HILFT DIR, EINE GESUNDE KORPERKRAFT ZU ENTWICKELN UND DEINE
AUSDAUER ZU STEIGERN.

WICHTIG

SEl EHRLICH ZU DIR SELBST. BELUGE DICH NICHT.
SETZ DIR EIN ZIEL, GIB DIR DEIN WORT UND DAS WICHTIGSTE:
HALTE DEIN WORT!
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