40-Plus-Service für Frauen – Jugendlich, knackig, gesund


 

· Montag: morgens 60 Minuten Steppmill (Treppe), abends 60 Minuten Laufband

· Dienstag: morgens 45 Minuten Outdoor-Sprint-Training, abends 45 Minuten Crosstrainer

· Mittwoch: morgens 50 Minuten Laufband HIIT-Cardio, abends Beintraining*

· Donnerstag: zweimal je 60 Minuten Laufband und Stepper

· Freitag, Samstag, Sonntag: morgens 45 Minuten Outdoor-Laufen, mittags 35 Minuten HIIT-Cardio auf dem Laufband, abends ganz spät 45 Minuten Crosstrainer
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* Das Beintraining

· Hackenschmidtkniebeugen, enge Fußstellung, mit FST 7 (ein besonderes Trainingsprogramm zur Faszien-Dehnung)

· Beinpresse, 45 Grad, einzeln, mit enger Fußstellung

· Inneres und äußeres Bein: Ausfallschritte, Pliékniebeugen (ganz breite Stellung), Kniebeugen Multipresse, einbeinige Kniebeugen auf der höchsten Bank, die es im Studio gibt, Step up

· Beinbizeps sitzend, täglich vier bis sechs Sätze

· Beinbizeps liegend und stehend, einzeln

· Gluteusmaschine liegend

