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ANLEITUNG: DEINE
TAGLICHE MORGENROUTINE

MIT BEWEGUNG!

DIESE MORGENROUTINE BESTEHT AUS DREI EINFACHEN, ABER WIRKUNGSVOLLEN
St@ EERAEFETRERNESSEE ) NCEaV S GUEREZEETN S ERPARZ FESRE @A IN @ S E N SRS BDEESEIINGIC INR@ESEE S NEELE T U-IN B SEINTE M)
TCRUAE T AN NG M LT EGESTUR Z2EN . JEEER BDIESER SCYUR I 2= O RIDH=HE (e
CIEINE [KORPERLICHE ALS AUCE MENTALEIEITNESS: UN DRATE=AL D= DIE N FAE N
KLAREM KOPF UND GESTARKTEM KORPER ZU BEGINNEN. ACHTE BElI DEN UBUNGEN

Ac B ERRNSESDIES @ENSDE=ERESE AR E R G S A @ =

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: STARTE JEDEN MORGEN MIT EINEM 15-20-MINUTIGEN SPAZIERGANG, UM
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

ZUM PARK UND zZURUCK, LASSE DE NS AANDY Z U s Us=m UM AR LEN KTINGH= T Z U
VERMEIDEN.

oGEHE IN EINEM RUHIGEN TEMPO, KONZENTRIERE DICH AUF DEINE ATMUNG
CLNEBIE BVACSS o) B[S (@) |2 D) /AN 20N [0 B |08 L = oS5 S SN B

VORIEE L DS RS E DA Res D BN A GER RV EEET R CE O KRS EEIN LSRG RAL | TR ZE U S (=GRl AINEINEE N

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 21kg DIERNE WIIEHTIECE MUSKELGENIEZEN - UM BLEXIBILET AW Z U e A LIEENE TN D
VERSPANNUNGEN ZU LOSEN.

e NACKEN- UND SCHULTERDEHNUNGEN
o NACKEN: KIPPE DEN KOPF ZUR SEITE UND HALTE IHN MIT DER
GEGENUEERLIEGENBEN HAND LEICET FEST. UMM ®IE-DIEH NUNG ZU MNEEEN SV IERERN .
miael i S DR =8 ARG S M (O) | N i@ esie) ey = (UL N DHEANE BF N Bl WYNENEHS SHET=ERBL] (B S |2 I =

o SCHULTERN: ZIEHE EINEN ARM QUER UBER DIE BRUST UND HALTE IHN MIT DEM
ASINERRES RS EINEEAT RV S B SalEeay VA @ S BN ARG 200 - o iO SUERE OL NEIB RN

e BRUST- UND RUCKENDEHNUNG
a2 RUVETT STELLE BICH C@ERADE HIN, VERSE HIRANNLE DIE [HA¢N D BEEHRNTE (2 DIE Y

PNLCIKIEN UIND ZIEFRIE BIE A RMIE NACH UNTEN U MpDilE BRUST Z28Re=ENENS HALTE
D)+ 2 NREORS{FMEO) N 72 (@) = 5i8ls Sl | W INAB)LEAN]

o RUCKEN: STELLE DICH SCHULTERBREIT HIN, BEUGE DICH NACH VORNE UND LASS
DIE ARME ENTSPANNT NACH UNTEN HANGEN. ALTERNATIV KANNST DU DIE KNIE
LEICHT BEUCGENUND D E HANDE AURE DIEN BOEIEN. R INECEN.

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
RGeS RN R EINSERIN . JARUES R0 S S SRS REa R SN RS SR INR IS = DR ss B  EIN TR R KeNE 7 U M B @D RN
LERNE B1E€H LERHT NACE VO RNE, UM BIIHE. DEENUNCY R Ve xbiERIE N NRHUHETEEE RE e F
Z U S RPUREN. FHALTEE RIE REOSHTICON 20-80SEKUNID 5N R SE[TE:

e OBERSCHENKELVORDERSEITE (QUADRIZEPS)
o SHlEEI I DR @lal /A A O S RINERSEE N e 72 IRt e S DR RN S 0 S SD RIS ERARIN A D s BN (SRR BINES T R FEH T NG
GESASE UND FALTE IHN BEST. DIEEE DERMNWNG HALTSTE DU 7R-20 S EKUN DEN UND
WWEEICH SAE SHE SDIAING NS BeldEeS = HE ==

e OBERSCHENKELRUCKSEITE (HAMSTRINGS)
o SRS B ISl S MIN S]] IN L= HE g AR INAV @S W@ RN SHSUAINEIBRESTI P e, | (0 gB/a (S [N (S EUR@H S DR SN
OEERNLE@RPYER NACE VE@RNE UND: @ RIE[EE NUACREIBHE M IEBLES . [HA LIRE JBiE [BIERIN UINE
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 ETELLE BICH M BEIDEN ELUSSEN PAYRALLEL WEBENTEANBIEFR. MMACEIE E4NEN

SCRRITT NACEH [RTINTENMIND DRUCKE DNEHINTERE EERSE [N DIEN 2ONDHEN S (FlA LT
B S D@ SR R ©IINE 2O 610 S K U INFIDEERINES U INE B SRV SR @m eS| T D BASS I gl 2N

e RUCKEN- UND SEITENDEHNUNG (KINDHALTUNG)
o, SiEshZets A L@ HEaA SR eDE BE RGN Eate SElsREERE R D VAR MITIESEINE ATGEIE Y - @IRUNGE @UEIN DS EINFKCE & [ ERIN

OBERKORPER NACH UNTEN IN DIE KINDHALTUNG. ALTERNATIV KANNST DU DIE
ATREVIEE" "7 U REES TSR =S AR RAE @ G N S ORIV S B AR e AN E N Z R D s N BN AR E S D8] PROES R (@SN

FUR 30 SEKUNDEN.

Ve Rr 2LaYREC EL M ASS(CES DERNEN VERE ESSIERAE DIHE BEWARC L | C =K 2L UND 25U GT
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!
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212 Ls ST AR KB DIE [INHENE {OiE B B @ Ra = PE U [NHBR EvA Ul E D U R [JHELALT EY BEIMC G E N AUES SHNHENE [ DIV eN0
LIE@ES TUTTZEE PRE SpAaE V/NERST BALLE DAS A EL ERECHRE FNGE. [SAUNIG LIS NN =
WA B A B MG ] I A VA B = B S D o O e BN @] SN

e SCHRITTWEISE STEIGERUNGEN
o SFERGHIHINAINEE VS SR B PN NE e Gl = N =N E AR IN 764 1S G INE [ DS SR F@E EAL R = IR ol < @ INSIRIENATA RESRAE 8@ T

Wz 8085 5 B 12 = 24 LIECESTUTZE], WIESHT G 85, DASS B DIE Rk KONIEINUTEEIENS 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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