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MONIKA DLUGOKECKI ZEIGT
IHRE TOP-UBUNGEN

Rezepte & Workouts
fur 3 Monate!

Mit personlichem
Planer & Checklisten J
fiir jeden Tag
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28 Woman 90-TAGE-CHALLENGE

DEADLIFT EINBEINIG

20 WIEDERHOLUNGEN/SEITE

Aufrecht hinstellen, rechtes
Bein leicht gebeugt, linkes
Bein vom Boden abheben.
Linke Hand halt ein Vierer-
pack Mineralwasser als
Gewicht, rechter Arm liegt
am Korper an oder wird zur
besseren Balance zur Seite
gestreckt. Bauch und Po
anspannen, mit geradem
Rlicken Oberkorper so weit
wie moglich absenken, Bein
dabei heben. Hiiften bleiben
gerade, nicht durchhdngen!

SUMOLIFT

30 WIEDERHOLUNGEN

Aufrechter Stand, Beine sind
huftbreit. Nabel nach innen
ziehen und Becken einrollen,
das aktiviert die Rumpf-
muskulatur. Jede Hand halt
als Gewicht ein Viererpack
Mineralwasser. Arme
anwinkeln, Ellenbogen
gehen dabei nach aufien.
Gewichte bis auf Brusthohe
hochziehen, Arme sind auf
Schulterhche. Kontrolliert
absenken. Achtung: Keine
ruckartigen Bewegungen!

SEATED ROW
20 WIEDERHOLUNGEN

Auf den Boden setzen und
die Beine anwinkeln, Ober-
korper nach hinten neigen,
sodass man nur auf den
Sitzbeinhdckern sitzt. FiiRe
vom Boden abheben. Jede
Hand halt eine 1,5-Liter-
Wasserflasche als Gewicht.
Beine strecken, gleichzeitig
mit geradem Riicken Ober-
korper absenken, Arme
dabei anziehen. Mit Bauch-
spannung wieder aufrichten.
Beine nie absetzen.
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“‘\ 20 WIEDERHOLUNGEN
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" | Ausgangspunkt ist in der
Hocke, die Hande sind am
Boden abgestitzt. Von da
mit den Beinen nach hinten
in eine Liegestutzposition
springen. Wieder nach vor
kommen, dann senkrecht in
die Luft springen (Streck-
sprung). Die Ubung sollte so
dynamisch wie moglich
durchgefiihrt werden. Wem

- Springen zu anstrengend ist,
kann zuerst noch eine stei-
gende Bewegung machen.

5 SQUAT

30 WIEDERHOLUNGEN

Aufrecht hinstellen, Beine
sind hiiftbreit, die Arme
angewinkelt und die Hande
vor der Brust verschrankt.
Bauchnabel nach innen
ziehen, Schultern absenken,
Brust herausstrecken. Po
absenken, bis Oberschenkel
parallel zum Boden sind.
Knie driicken dabei leicht
e nach aufden. Kurz halten
und dann kontrolliert wieder
aufrichten. Riicken bleibt
dabei immer aufrecht.

6. DOWNWARD DOG

10 ATEMZUGE HALTEN

In Vierfufilerstand gehen,
Hande unter den Schultern,
Knie unter den Hiften. Aus
dieser Position Gesaf3 zur
Decke schieben, bis Arme
und Beine gestreckt sind.
Beine ein paar Mal abwech-
selnd beugen, dann wird die
e — Position statisch. Ruicken ist
dabei so gerade wie mog-
lich, Schultern sind weg von
den Ohren. Der Blick geht
Richtung Bauchnabel,
Nacken entspannt.
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