Stuhl-Challenge

Ort: Zuhause
Bendstigtes Material: Stuhl

Durchfiihrung:

1. Stelle dich vor einen stabilen Stuhl.

2. Setze dich langsam hin und stehe wieder auf (15 Wiederholungen).

3. Stiitze dich mit den Hianden am Stuhl ab und mache 10 Liegestiitze
(Beine gestreckt).

4, Setze dich auf den Stuhl, hebe die Beine an und halte sie fiir 10
Sekunden in der Luft.

5. Wiederhole alles 2-3 Mal.

Maogliche Challenge oder Variation:
Mache die Ubungen auf Zeit (z. B. 1 Minute pro Ubung) oder mache mehr

Wiederholungen.

Was wird trainiert:
Kraft (Arme, Bauch, Beine), Kérperspannung

Stelle dich vor Setze dich langsam hin Stiitze dich mit den Handen
einen stabilen Stuhl. und stehe wieder auf am Stuhl ab und mache
(15 Wiederholungen). 10 Liegestiitze (Beine gestreckt).
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Setze dich auf den Stuhl, hebe die Wiederhole alles

Beine an und halte sie fiir 10 Sekunden 2-3 Mal.
in der Luft.
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