
 FITNESS

DIE 

FITNESS-
EFFEKTIVSTEN 

ÜBUNGEN
Ob Fünf-Minuten-Training oder komplettes 

Workout mit Fatburn-Effekt: Wissenschaftliche 
Studien zeigen, dass diese beiden Programme 

schon nach sechs Wochen für 
rundum straffere Muskeln sorgen – perfekt für 

Anfängerinnen und Fortgeschrittene

DAS 5-MINUTEN-KURZPROGRAMM

Legen Sie sich auf den Rücken und verschränken Sie Ihre Arme 

hinter dem Kopf. Strecken Sie die Beine nach oben und senken 

Sie sie dann so weit wie möglich ab, ohne dabei den unteren 

 Rücken von der Matte zu lösen. Fließend weiteratmen (a). Fallen 

Sie ins Hohlkreuz? Dann heben Sie die Beine etwas höher (b). 

Beine senken für den Bauch

Legen Sie sich auf den Bauch und setzen Sie die Hände zu 

Fäusten geballt neben sich auf – die Knöchel zeigen nach 

innen, die Ellenbogen nach oben, der Blick ist auf den Boden 

gerichtet. Jetzt die Hände vom Boden lösen und die Schulter-

blätter zur Wirbelsäule ziehen. Beim Ausatmen die Fäuste in 

Form von mehreren Mini-Bewegungen anheben (a). Wer nicht 

mehr kann, setzt sie zwischendurch beim Einatmen ab (b).

Gehen Sie in den Liegestütz, setzen Sie die Knie auf und heben 

Sie den Po etwas an. Die Daumen berühren sich, und die Finger 

zeigen nach vorn. Mit dem Ausatmen die Arme strecken, beim 

Einatmen beugen, bis sich die Nase etwa 10 Zentimeter über 

dem Boden befi ndet, die Oberarme sind eng am Oberkörper (a). 

Ist die Haltung zu anstrengend, führen Sie den Po so weit nach 

oben, dass die Oberschenkel senkrecht stehen (b).

Liegestütz für Brust und Trizeps

1

2

4Reverse-Flys für Rücken und Po

3Einbein-Kniebeuge für Oberschenkel und Po
Stellen Sie sich aufrecht hin, setzen Sie die rechte Fußspitze hinten rechts versetzt auf 

und neigen Sie den Oberkörper mit geradem Rücken nach vorn, so dass sich der Kopf 

etwas vor der Fußspitze befi ndet. Mit dem Einatmen das linke Bein beugen, bis das 

rechte Knie fast den Boden berührt – beim Ausatmen wieder nach oben kommen. Die 

rechte Ferse bleibt die ganze Zeit auf der Matte (a). Wollen Sie die Übung vereinfachen, 

verlagern Sie Ihr Gewicht auf beide Beine, indem Sie den Oberkörper zurück in die 

Mitte führen (b). Und die Übung auf der anderen Seite wiederholen.

Sie haben es eilig? Unser Mini-Workout trainiert alle wichtigen Muskeln – 
                       und lässt sich zum Beispiel vor der Arbeit oder sogar in der Mittagspause ausführen             
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Verwendete Acrobat Distiller 7.0.5 Joboptions
Dieser Report wurde mit Hilfe der Adobe Acrobat Distiller Erweiterung "Distiller Secrets v3.0.2" der IMPRESSED GmbH erstellt.
Registrierte Kunden können diese Startup-Datei für die Distiller Versionen 7.0.x kostenlos unter http://www.impressed.de/DistillerSecrets herunterladen.

ALLGEMEIN ----------------------------------------
Beschreibung:
     MWW spezifische Einstellungen, die der Erzeugung druckreifer PDF Daten dienen. Erstellt von Meinhard Mielenz am 28.5.2004, MWW Repro-GmbH, Sperberhorst 6, 22459 Hamburg.
Dateioptionen:
     Kompatibilität: PDF 1.3
     Komprimierung auf Objektebene: Aus
     Seiten automatisch drehen: Aus
     Bund: Links
     Auflösung: 2400 dpi
     Alle Seiten
     Piktogramme einbetten: Nein
     Für schnelle Web-Anzeige optimieren: Ja
Papierformat:
     Breite: 406.772 Höhe: 565.512 mm

KOMPRIMIERUNG ------------------------------------
Farbbilder:
     Neuberechnung: Aus
     Komprimierung: ZIP
Graustufenbilder:
     Neuberechnung: Aus
     Komprimierung: ZIP
Schwarzweißbilder:
     Neuberechnung: Aus
     Komprimierung: CCITT Gruppe 4
     Mit Graustufen glätten: Aus

Richtlinien:
     Richtlinien für Farbbilder
          Bei Bildauflösung unter: 150 ppi (Pixel pro Zoll)
               Ignorieren
     Richtlinien für Graustufenbilder
          Bei Bildauflösung unter: 150 ppi (Pixel pro Zoll)
               Ignorieren
     Richtlinen für monochrome Bilder
          Bei Bildauflösung unter: 1200 ppi (Pixel pro Zoll)
               Ignorieren

FONTS --------------------------------------------
Alle Schriften einbetten: Ja
Untergruppen aller eingebetteten Schriften: Nein
Wenn Einbetten fehlschlägt: Abbrechen
Einbetten:
     Schrift immer einbetten: [ ]
     Schrift nie einbetten: [ ]

FARBE --------------------------------------------
Farbmanagement:
     Einstellungsdatei: 
     Farbmanagement: Farbe nicht ändern
     Wiedergabemethode: Standard
Geräteabhängige Daten:
     Unterfarbreduktion und Schwarzaufbau beibehalten: Nein
     Transferfunktionen: Anwenden
     Rastereinstellungen beibehalten: Ja

ERWEITERT ----------------------------------------
Optionen:
     Überschreiben der Adobe PDF-Einstellungen durch PostScript zulassen: Nein
     PostScript XObjects zulassen: Nein
     Farbverläufe in Smooth Shades konvertieren: Ja
     Geglättene Linien in Kurven konvertieren: Nein
     Level 2 copypage-Semantik beibehalten: Ja
     Einstellungen für Überdrucken beibehalten: Ja
          Überdruckstandard ist nicht Null: Ja
     Adobe PDF-Einstellungen in PDF-Datei speichern: Ja
     Ursprüngliche JPEG-Bilder wenn möglich in PDF speichern: Ja
     Portable Job Ticket in PDF-Datei speichern: Nein
     Prologue.ps und Epilogue.ps verwenden: Nein
     JDF-Datei (Job Definition Format) erstellen: Nein
(DSC) Document Structuring Conventions:
     DSC-Kommentare verarbeiten: Ja
          DSC-Warnungen protokollieren: Nein
          EPS-Info von DSC beibehalten: Ja
          OPI-Kommentare beibehalten: Nein
          Dokumentinfo von DSC beibehalten: Ja
          Für EPS-Dateien Seitengröße ändern und Grafiken zentrieren: Ja

PDF/X --------------------------------------------
Standards - Berichterstellung und Kompatibilität:
     Kompatibilitätsstandard: Nein

ANDERE -------------------------------------------
Distiller-Kern Version: 7050
ZIP-Komprimierung verwenden: Ja
ASCII-Format: Nein
Text und Vektorgrafiken komprimieren: Ja
Farbbilder glätten: Nein
Graustufenbilder glätten: Nein
Farbbilder beschneiden: Ja
Graustufenbilder beschneiden: Ja
Schwarzweißbilder beschneiden: Ja
Bilder (< 257 Farben) in indizierten Farbraum konvertieren: Ja
Bildspeicher: 1048576 Byte
Optimierungen deaktivieren: 0
Transparenz zulassen: Nein
ICC-Profil Kommentare parsen: Ja
sRGB Arbeitsfarbraum: sRGB IEC61966-2.1
DSC-Berichtstufe: 0
Flatness-Werte beibehalten: Ja
Grenzwert für künstlichen Halbfettstil: 1.0
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