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Über diesen Fitness-Guide
Dieser kleine Fitness-Guide beinhaltet 42 Rücken-, Schulter- und Bauchmuskulatur-
Entspannungs- und Kräftigungsübungen aus dem Winter-Trainingsprogramm
des Tutzinger Rudervereins und ist besonders geeignet für PC-Power-User.

Kurzanleitung:
1. Starten Sie einfach mit den Übungen von Zirkel 1 (Startzirkel) in untenstehender Reihenfolge.
2. Wiederholen Sie jede Übung 5 Minuten lang, machen Sie nach jeder Übung 5 Minuten Pause

bis zum Ende von Übungszirkel 1.
3. Starten Sie erneut mit den Übungen (Zirkel), d.h. wiederholen Sie die Übungen non-stop bis

Sie insgesamt 60 Minuten Trainingszeit absolviert haben.
4. Steigern Sie Anzahl und Art der Zirkelübungen mit Hilfe dieses Fitness-Guides - ganz

individuell, nach eigenen Möglichkeiten – jedoch im festen Zeit-Rhythmus (bspw. alle 7 Tage).

Ihr ganz persönlicher Schlüssel zum eigenen Fitness-Erfolg:
GÖNNEN SIE SICH ZEIT FÜR SICH SELBST – privat, zuhause, im Büro, regelmäßig, kontinuierlich.

Das Ergebnis?
Beobachten Sie einfach … an sich selbst.

http://www.moycom.de/
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