Bevor Sie mit dem Sportprogramm beginnen, sollten Sie sich aufwarmen, um die
Verletzungsgefahr zu reduzieren. Aus demselben Grund sollten sie lhre
Leistungsfahigkeit wahrend des Workouts nicht iberschatzen.

. Hampeimann

. Wandsitz

- Liegestutze

. Bauchpressen

. Treppen auf Stuhl

. Kniebeugen

. Trizeps-Dips

. Unterarmstutz

. Auf der Stelle rennen mit angezogenen Knien
. Ausfalischritte

. Liegestutze mit Rotation
. Seitlicher Unterarmstutz
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Achten sie darauf, die Ubungen sauber auszufuhren, auch wenn Sie "gegen die Zeit"
trainieren. Experten halten das 7-Minuten-Workout fur sinnvoll als Erganzung zu einer
anderen Sportart.



