Calisthenics-Ubungen:
Ganzkorpertraining mit dem eigenen
Korpergewicht

Diese Ubungssammlung enthalt zwalf ausfuhrlich erklarte Calisthenics-Ubungen, ein
Aufwarmprogramm und zwei direkt nutzbare Trainingsplane. Der Schwerpunkt liegt auf
einem kontrollierten Einstieg: Du trainierst Beine, Gesals, Rumpf sowie die drickende
und ziehende Muskulatur des Oberkdrpers.

Fur die meisten Ubungen brauchst du nur etwas freie Flache und eine rutschfeste
Unterlage. Flr erhdhte Liegestltze ist eine unbewegliche Stitzflache erforderlich; fir
ZugUbungen brauchst du eine sicher montierte Stange oder geeignete Trainingsringe.
Wahle stets eine Variante, bei der du die Bewegung sauber und ohne Schmerzen
ausfihren kannst.

1. Aufwarmen: sechs bis acht Minuten vor jeder Einheit

Beginne mit 90 Sekunden zigigem Gehen auf der Stelle. Lass die Arme locker
mitschwingen und erhohe das Tempo allmahlich. Anschliefend flhre jeweils zehn kleine
und zehn gréRere Armkreise vorwarts und rickwarts aus. Die Bewegungen bleiben
angenehm; ziehe die Schultern nicht gewaltsam nach hinten.

Mobilisiere danach die Handgelenke: Kreise beide Hdnde zehnmal in jede Richtung.
Stelle dich anschlieBend in den VierfulSlerstand, lege die Handflachen unter die Schultern
und verlagere das Gewicht achtmal leicht vor und zurtick. Gehe nur so weit nach vorn,
wie deine Handgelenke den Druck gut vertragen.

FUhre acht langsame Kniebeugen aus. Danach folgen acht Hiftbeugen: Stelle die FllRe
huftbreit auf, beuge die Knie leicht und schiebe das Gesals nach hinten, wahrend sich der
Oberkérper mit langem Ricken nach vorn neigt. Richte dich Uber die Hufte wieder auf.

SchlieBe mit acht leichten Liegestitzen an einer Wand und sechs abwechselnden
RUckwartsschritten pro Bein ab. Vor einer Zugibung folgt zusatzlich ein sehr leichter
Vorbereitungssatz an der Stange oder den Ringen. Das Aufwarmen soll dich
bewegungsbereit machen, nicht bereits erschépfen.

* Bewege dich wahrend des Aufwarmens fllssig und ohne Schwung in die
Gelenkendstellungen.

* Wenn du noch steif oder kalt bist, verlangere das Gehen und erganze einen weiteren
leichten Vorbereitungssatz.

* Prlfe Stangen, Ringe und Stutzflachen vor der Belastung auf sicheren Halt und
ausreichend Freiraum.
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2. Kniebeuge: Grundubung fur Beine und Gesal

Ausgangsposition: Stelle dich etwa schulterbreit hin. Die FuRspitzen dlrfen leicht nach
aullen zeigen. Verteile dein Gewicht auf Ferse, Grolszehenballen und Kleinzehenballen.
Halte die Arme vor dem Koérper, wenn dir das beim Gleichgewicht hilft.

Ausfihrung: Beuge Knie und Hlfte gleichzeitig und senke dein Gesals zwischen die
Beine. Die Knie bewegen sich ungefahr in Richtung der FuRspitzen; sie dlrfen dabei auch
Uber die Zehen hinausgehen. Gehe nur so tief, wie du die Fulse vollstandig belastet und
die Bewegung kontrolliert halten kannst. Dricke dich anschlieBend Uber den ganzen Ful
wieder nach oben.

Achte darauf, nicht auf die Zehenspitzen zu kippen oder die Knie deutlich nach innen
fallen zu lassen. Der Oberkorper darf sich passend zu deinen Kérperproportionen nach
vorn neigen. Erzwinge keine bestimmte Tiefe und Uberstrecke beim Aufrichten nicht den
unteren Ricken.

Leichter: Beuge die Beine nur teilweise oder berihre mit dem Gesals eine stabile, gegen
Verrutschen gesicherte Sitzflache. Schwerer: Senke dich drei Sekunden lang ab und
halte unten eine Sekunde inne, bevor du aufstehst.

* Umfang: 2 bis 3 Satze mit jeweils 8 bis 15 Wiederholungen.
* Pause: 60 bis 90 Sekunden zwischen den Satzen.

* Atmung: Beim Absenken einatmen, beim Aufrichten ausatmen.

3. Ruckwarts-Ausfallschritt: einbeinige Beinkraft

Ausgangsposition: Stehe hiftbreit, spanne den Bauch leicht an und blicke geradeaus.
Stelle dich bei Bedarf neben eine Wand, an der du dich mit den Fingerspitzen abstltzen
kannst.

Ausflhrung: Setze einen Ful einen ausreichend groRen Schritt nach hinten. Beuge beide
Knie und senke das hintere Knie in Richtung Boden, ohne es aufzuschlagen. Der vordere
FuB bleibt vollstandig belastet. Drlcke dich vor allem Uber das vordere Bein zurlck in
den Stand und wechsle anschlieSend die Seite.

Halte zwischen den FlRen seitlich ungefahr hiftbreiten Abstand, statt sie auf einer
gedachten schmalen Linie zu platzieren. So lasst sich das Gleichgewicht leichter halten.
Eine leichte Vorneigung des Oberkorpers ist erlaubt, solange dein Ricken kontrolliert
bleibt.

Leichter: Verklrze den Bewegungsweg und nutze eine feste Stltze. Wenn das
Zurlcksteigen schwierig ist, bleibe in Schrittstellung und bewege dich nur auf und ab.
Schwerer: Senke dich drei Sekunden lang ab und pausiere kurz Gber dem Boden.

* Umfang: 2 bis 3 Satze mit jeweils 6 bis 10 Wiederholungen pro Seite.

* Pause: 60 bis 90 Sekunden nach einem vollstandigen Satz flr beide Beine.
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* Beginne mit der weniger sicheren Seite und verwende auf beiden Seiten denselben
Wiederholungsumfang.

4. GesaBbrucke: Huftstreckung am Boden

Ausgangsposition: Lege dich auf den Ricken und stelle die FURe etwa huftbreit auf. Die
Knie sind gebeugt, die Arme liegen neben dem Kérper. Wahle den FulBabstand so, dass
die Unterschenkel in der oberen Position ungefahr senkrecht stehen.

Ausfuhrung: Spanne den Bauch leicht an und hebe das Becken, bis Schultern, Hufte und
Knie ungefahr eine Linie bilden. Drlcke die Flf3e in den Boden und spanne das GesaR an.
Halte die obere Position kurz und senke das Becken anschliefend langsam wieder ab.

Hebe dich nicht so hoch, dass die Bewegung hauptsachlich aus einem Hohlkreuz
entsteht. Der Druck liegt auf den FUBen und dem oberen Ricken, nicht auf dem Nacken.
Lass die Knie weder nach innen zusammenfallen noch weit auseinanderdriften.

Leichter: Hebe das Becken nur ein kleines Stuck. Schwerer: Halte oben zwei bis drei
Sekunden. Als nachste Stufe kannst du eine einbeinige Briucke ausfihren; beginne dabei
mit wenigen Wiederholungen und halte das Becken madglichst waagerecht.

* Umfang: 2 bis 3 Satze mit jeweils 10 bis 15 Wiederholungen.
* Pause: 45 bis 75 Sekunden.

* Beende den Satz, wenn du die Hufte nur noch mit deutlich verstarktem Hohlkreuz
heben kannst.

5. Wadenheben: kontrollierte Kraft uber den Vorfull

Ausgangsposition: Stehe hiftbreit auf ebenem Boden und halte dich bei Bedarf locker an
einer Wand fest. Die Knie bleiben gestreckt, aber nicht gewaltsam durchgedrickt.

Ausfihrung: Hebe beide Fersen langsam an und komme auf die FulRballen. Halte oben
kurz das Gleichgewicht. Senke die Fersen anschlieSend kontrolliert auf den Boden
zurick. Behalte wahrend der Bewegung eine moglichst gleichmaBige Belastung Uber den
Vorfuld bei, statt auf die AuRenkanten zu rollen.

Vermeide federnde Wiederholungen. Die Waden sollen dich aktiv nach oben bewegen,
nicht der Schwung aus den Knien. Leichter wird die Ubung mit kleinerem
Bewegungsumfang und festerer Unterstltzung. Schwerer wird sie einbeinig; nutze dabei
weiterhin eine Stiitze, damit nicht das Gleichgewicht die Ubung begrenzt.

* Umfang: 2 bis 3 Satze mit jeweils 12 bis 20 Wiederholungen.
* Pause: 45 bis 60 Sekunden.

* Tempo: ungefahr zwei Sekunden anheben und zwei Sekunden absenken.

6. Liegestutz: Brust, Schultern und Trizeps
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Ausgangsposition: Setze die Hande etwas breiter als schulterbreit auf. Beim
Bodenliegestitz stehen die Zehenspitzen auf dem Boden. Spanne Bauch und Gesafs
leicht an, sodass Kopf, Rumpf und Beine eine weitgehend gerade Linie bilden.

Ausflhrung: Beuge die Ellenbogen und senke den Brustkorb zwischen den Handen ab.
Die Ellenbogen zeigen schrag nach hinten, nicht im rechten Winkel seitlich vom Kdérper
weg. Gehe nur so tief, wie du die Kérperspannung halten kannst. Dricke dich
anschlieBend gleichmaBig nach oben.

Lass die Schulterblatter natlUrlich mitarbeiten: Beim Absenken bewegen sie sich etwas
zueinander, beim Hochdricken wieder auseinander. Halte sie nicht dauerhaft
zusammengepresst. Schiebe weder den Kopf nach vorn noch lasse das Becken absinken.

Leichter: Platziere die Hande an einer Wand oder auf einer hohen, unbeweglichen
Statzflache. Je héher die Hande stehen, desto geringer ist meist die Belastung. Schwerer:
Verwende eine niedrigere Stutzflache, wechsle zum Boden oder verlangere die
Absenkphase auf drei Sekunden.

* Umfang: 2 bis 3 Satze mit jeweils 5 bis 12 Wiederholungen.
* Pause: 75 bis 120 Sekunden.

* Wahle die Héhe so, dass nach dem Satz noch ungefahr zwei saubere Wiederholungen
maoglich waren.

7. Pike-Liegestutz: starkerer Schwerpunkt auf den
Schultern
Ausgangsposition: Stelle Hande und FURe auf den Boden und hebe die Hlfte deutlich an.

Dein Koérper bildet annahernd ein umgedrehtes V. Die Hande stehen etwa schulterbreit,
die Knie durfen leicht gebeugt sein.

Ausfihrung: Beuge die Ellenbogen und fihre den Kopf kontrolliert schrag nach vorn und
unten zu einem Punkt etwas vor den Handen. Driicke dich anschlieSend wieder hoch.
Lass den Kopf nicht auf dem Boden ruhen und belaste den Nacken nicht. Behalte die
angehobene Hlfte wahrend der Bewegung bei.

Diese Variante ist anspruchsvoller als ein erhohter Liegestitz. Beginne mit einem kurzen
Bewegungsweg. Wenn du die Ellenbogen kaum kontrollieren kannst oder die Schultern
unangenehm reagieren, bleibe zunachst bei der normalen Liegestitzprogression.

Leichter: Reduziere die Tiefe und verlagere weniger Gewicht auf die Hande. Schwerer:
VergrofRere zunachst den kontrollierten Bewegungsweg. Erhéhte FuRe sind erst eine
spatere Variante und bendétigen eine stabile, rutschfeste Auflage.

* Umfang: 2 Satze mit jeweils 4 bis 8 Wiederholungen.
* Pause: 90 bis 120 Sekunden.

* Nutze die Ubung anfangs als Alternative zum Liegestiitz, nicht zwingend zuséatzlich.
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8. Umgekehrtes Rudern: Zugkraft fur Rucken und Arme

Ausristung: Verwende eine daflr ausgelegte, sicher befestigte niedrige Stange oder
Trainingsringe. Lose Mdbel, Besenstiele zwischen Stuhlen und ungesicherte Tischkanten
sind keine geeigneten Ersatzkonstruktionen.

Ausgangsposition: Greife die Stange etwa schulterbreit oder halte die Ringe mit
zueinander gerichteten Handflachen. Stelle die FlBe vor dir auf und lehne dich mit
gestreckten Armen zuruck. Halte den Korper von Kopf bis Hufte oder, bei gestreckten
Beinen, bis zu den Fersen stabil.

Ausflhrung: Ziehe den Brustkorb in Richtung der Hande. Flhre die Ellenbogen nach
hinten und lasse die Schulterblatter kontrolliert zueinander gleiten. Senke dich langsam
ab, bis die Arme wieder gestreckt sind. Halte die Schultern dabei kontrolliert und
vermeide ein ruckartiges Fallenlassen.

Leichter: Stelle dich aufrechter oder beuge die Knie, sodass mehr Gewicht Gber die Beine
getragen wird. Schwerer: Bringe den Korper naher an die Waagerechte und strecke die
Beine. Wahle stets eine Neigung, bei der du weder die Hifte vorschiebst noch den Kopf
zur Stange streckst.

* Umfang: 2 bis 3 Satze mit jeweils 6 bis 12 Wiederholungen.
* Pause: 75 bis 120 Sekunden.

 Ohne sichere Zugméglichkeit entfallt die Ubung; eine Bodeniibung ersetzt ihre
Belastung nicht gleichwertig.

9. Klimmzug mit FuBunterstiutzung

Ausristung und Ausgangsposition: Nutze eine geeignete Klimmzugstange und eine
breite, kippsichere FuRauflage direkt darunter. Du musst die Stange ohne Sprung
erreichen kénnen. Greife ungefahr schulterbreit im Obergriff oder nutze einen neutralen
Griff, falls vorhanden. Die Ful3e bleiben auf der Auflage.

Ausfuhrung: Ziehe dich kontrolliert nach oben und unterstitze die Bewegung nur so
stark mit den Beinen, wie noétig. Fuhre die Ellenbogen nach unten und bringe das Kinn in
Richtung Stangenhdhe, ohne den Hals zu Uberstrecken. Senke dich innerhalb von zwei
bis drei Sekunden wieder ab.

Nutze die Beine auch beim Absenken, damit du nicht plétzlich in den unteren
Bewegungsabschnitt fallst. Bewege dich nur in einem schmerzfreien Schulterbereich und
vermeide Schwingen oder ruckartiges Hochziehen.

Leichter: Ubernimm mehr Last mit den FiiRen. Schwerer: Verringere den Beindruck
allmahlich. Freie Klimmztge sind erst sinnvoll, wenn du sowohl das Hochziehen als auch
das Absenken kontrollieren kannst. Flr den Einstieg genugt Rudern als einzige
ZugUbung vollkommen.

* Umfang: 2 bis 3 Satze mit jeweils 3 bis 6 Wiederholungen.
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e Pause: 90 bis 150 Sekunden.

* Beende den Satz, sobald die Unterstitzung unkontrolliert wird oder du Schwung
brauchst.

10. Unterarmstutz: Rumpfspannung halten

Ausgangsposition: Lege die Unterarme auf den Boden, mit den Ellenbogen ungefahr
unter den Schultern. Stelle die Zehenspitzen auf und hebe den Kérper an. Halte den Kopf
in Verlangerung der Wirbelsaule.

Ausfuhrung: Spanne Bauch und Gesals so an, dass das Becken weder deutlich absinkt
noch weit nach oben ausweicht. Drlcke die Unterarme aktiv in den Boden und atme
ruhig weiter. Halte nur so lange, wie diese Position stabil bleibt.

Leichter: Lege die Knie ab und halte die Linie von den Schultern bis zu den Knien.
Schwerer: Verlangere zunachst die Haltezeit innerhalb des angegebenen Bereichs.
Danach kannst du die Ellenbogen wenige Zentimeter weiter nach vorn setzen; dadurch
steigt die Belastung deutlich.

Ein langer Satz ist nicht automatisch besser. Wenn du den Atem anhaltst oder dein
unterer Rucken zunehmend durchhangt, beende den Versuch und wahle im nachsten
Satz eine klrzere Dauer.

* Umfang: 2 bis 3 Satze mit jeweils 15 bis 40 Sekunden.
* Pause: 45 bis 75 Sekunden.

* Atme wahrend jeder Haltephase gleichmaRig weiter.

11. Seitstutz: seitliche Rumpfstabilitat

Ausgangsposition: Lege dich auf die Seite und setze den unteren Ellenbogen unter die
Schulter. Fur die Einstiegsvariante sind die Knie gebeugt. Stltze dich auf Unterarm und
Knie und hebe das Becken.

Ausflhrung: Halte Schulter, Hifte und Knie ungefahr auf einer Linie. Schiebe das Becken
nicht nach hinten und drehe den Brustkorb nicht zum Boden. Driicke den Unterarm aktiv
in die Unterlage und halte ausreichend Abstand zwischen Schulter und Ohr.

Leichter: Halte die Position nur finf bis zehn Sekunden und lege das Becken zwischen
den Versuchen kurz ab. Schwerer: Strecke beide Beine und stitze dich auf die
FuBauBenkante des unteren FuBBes. Die Fulle kdnnen leicht versetzt stehen, damit die
Position stabiler wird.

Trainiere beide Seiten mit gleicher Dauer. Orientiere dich an der Seite, auf der du die
Position kirzer sauber halten kannst.

* Umfang: 2 Satze mit jeweils 10 bis 30 Sekunden pro Seite.

e Pause: etwa 30 Sekunden zwischen den Seiten und 60 Sekunden zwischen den Satzen.
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12. Dead Bug: Arme und Beine bei stabilem Rumpf
bewegen

Ausgangsposition: Lege dich auf den Ricken. Hebe die Beine so an, dass Hifte und Knie
ungefahr rechtwinklig gebeugt sind. Strecke beide Arme zur Decke. Halte die Rippen
entspannt und den unteren Rlucken in einer angenehmen, stabilen Position nahe am
Boden.

Ausflhrung: Fihre gleichzeitig einen Arm nach hinten und das gegenUberliegende Bein
nach vorn. Stoppe, bevor sich der Rucken deutlich vom Boden abhebt. Kehre zur
Ausgangsposition zurlick und wechsle die Seite. Jede Bewegung bleibt langsam und
ruhig.

Leichter: Lasse die Arme zur Decke zeigen und tippe abwechselnd mit einer Ferse auf
den Boden. Schwerer: Strecke das bewegte Bein weiter aus und senke es naher zum
Boden. Der gréRere Hebel ist nur sinnvoll, solange das Becken stabil bleibt.

Atme beim Ausstrecken langsam aus. Du musst den Ricken nicht mit maximaler Kraft in
die Unterlage pressen; entscheidend ist, dass die Rumpfposition wahrend der Bewegung
nicht unkontrolliert verandert wird.

* Umfang: 2 bis 3 Satze mit jeweils 5 bis 8 Wiederholungen pro Seite.
* Pause: 45 bis 60 Sekunden.

* Eine Wiederholung besteht aus Ausstrecken und vollstdndigem Zurlckfihren einer
Seite.

13. Trainingsplan ohne Zuggerat: zwei Einheiten pro
Woche

Dieser Plan eignet sich fur den Einstieg zu Hause. Trainiere beispielsweise montags und
donnerstags, mit mindestens einem freien Tag dazwischen. Beginne jede Einheit mit
dem beschriebenen Aufwarmen und absolviere die Ubungen in der angegebenen
Reihenfolge. Fiihre jeweils alle Satze einer Ubung aus, bevor du zur nédchsten wechselst.

Wahle bei Liegestltzen eine passende stabile Stitzflache. Falls keine vorhanden ist,
verwende eine Wand. In der ersten Woche kannst du von jeder Ubung nur einen Satz
machen, wenn du bislang kaum Krafttraining ausgefthrt hast. Danach nutzt du den
angegebenen Umfang.

Dieser Plan enthalt keine vollwertige Zugubung. Er ist deshalb eine praktikable
Einstiegsldsung, aber langfristig kein ausgewogenes Oberkdrperprogramm. Sobald du
Zugang zu einer sicheren Stange oder zu Ringen hast, erganze zwei Satze Rudern nach
den Liegestltzen.

* Kniebeuge: 2 Satze mit 8 bis 12 Wiederholungen; 75 Sekunden Pause.

* Erhdhter Liegestitz oder Wandliegestitz: 2 Satze mit 6 bis 10 Wiederholungen; 90
Sekunden Pause.
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* RUckwarts-Ausfallschritt: 2 Satze mit 6 bis 8 Wiederholungen pro Seite; 75 Sekunden
Pause.

* GesalBbricke: 2 Satze mit 10 bis 15 Wiederholungen; 60 Sekunden Pause.
* Dead Bug: 2 Satze mit 5 bis 8 Wiederholungen pro Seite; 45 Sekunden Pause.

* Seitstutz: 2 Satze mit 10 bis 20 Sekunden pro Seite; 30 Sekunden Seitenwechselpause.

14. Ganzkorperplan mit Stange oder Ringen

Trainiere zunachst zweimal wéchentlich im Wechsel: In Woche eins Einheit A und Einheit
B, in Woche zwei wieder A und B. Wenn du dich zwischen den Einheiten gut erholst,
kannst du spater drei Termine pro Woche nutzen: A, B, A; in der folgenden Woche B, A,
B. Zwischen den Krafttagen bleibt mindestens ein freier Tag.

Einheit A: FUhre Kniebeugen, Liegestlitze, umgekehrtes Rudern, GesaBbricken und
Unterarmstitz aus. Einheit B: Fihre RlUckwarts-Ausfallschritte, Pike-Liegestutze oder
erhohte Liegestutze, unterstutzte Klimmzuge oder Rudern, Wadenheben und Seitstltz
aus. Die Alternativen erlauben dir, die Belastung an deine Fahigkeiten und Ausstattung
anzupassen.

Beginne mit zwei Satzen pro Ubung. Nutze die Wiederholungsbereiche und Pausen aus
den jeweiligen Ubungsbeschreibungen. Nach mehreren gut vertragenen Einheiten
kannst du bei den ersten drei Ubungen einen dritten Satz ergdnzen. Mehr Umfang ist nur
hilfreich, wenn die Bewegungsqualitat erhalten bleibt und du bis zum nachsten Training
ausreichend erholt bist.

* Einheit A: Kniebeuge 8 bis 15; Liegestutz 5 bis 12; Rudern 6 bis 12; Gesalbrucke 10 bis
15 Wiederholungen; Unterarmstitz 15 bis 40 Sekunden.

* Einheit B: Ausfallschritt 6 bis 10 je Seite; Pike-Liegestutz 4 bis 8 oder erhéhter
LiegestUtz 5 bis 12; unterstUtzter Klimmzug 3 bis 6 oder Rudern 6 bis 12; Wadenheben
12 bis 20 Wiederholungen; Seitstltz 10 bis 30 Sekunden je Seite.

« Die Zahlen gelten jeweils pro Satz. Bei einseitigen Ubungen werden beide Seiten
trainiert.

15. Belastung steigern und sicher trainieren

Beende dynamische Satze normalerweise mit ungefahr zwei sauberen Wiederholungen
in Reserve. Wenn du beispielsweise acht Liegestitze ausfuhrst, solltest du
voraussichtlich noch etwa zwei technisch kontrollierte Wiederholungen schaffen kénnen.
Bei Haltelbungen stoppst du, bevor die Kérperposition sichtbar nachlasst.

Steigere zuerst die Wiederholungen innerhalb des angegebenen Bereichs. Schaffst du in
zwei aufeinanderfolgenden Einheiten alle Satze am oberen Ende sauber, wahle eine
etwas schwierigere Variante und beginne wieder am unteren Ende. Verandere nicht
gleichzeitig Schwierigkeit, Satzanzahl und Trainingshaufigkeit.
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Notiere nach jeder Einheit Datum, Variante, Wiederholungen oder Haltezeit und eine
kurze Einschatzung der Anstrengung. Ein Eintrag kénnte lauten: Liegestitz an hoher
Stutzflache, zweimal acht Wiederholungen, noch zwei Wiederholungen maglich. So
erkennst du Fortschritte auch dann, wenn eine anspruchsvollere Ubung noch nicht
gelingt.

Muskelanstrengung ist erwartbar; stechender Schmerz, zunehmender Gelenkschmerz,
Schwindel oder ungewdhnliche Atemnot sind Griinde, die Ubung abzubrechen. Bei
Brustschmerz oder schwerer Atemnot ist eine sofortige medizinische Abklarung
erforderlich. Bei bestehenden Verletzungen, Erkrankungen oder kirzlich erfolgten
Operationen sollte vor dem Einstieg geklart werden, welche Belastungen geeignet sind.

Leichter Muskelkater kann nach ungewohnten Ubungen auftreten. Wenn er deine
Bewegungen deutlich verandert, verschiebe die nachste intensive Einheit oder reduziere
die Belastung. An freien Tagen sind lockeres Gehen und angenehme, unbelastete
Bewegungen méglich. Nach dem Training kannst du ein bis zwei Minuten ruhig gehen
und die Atmung allmahlich zur Ruhe kommen lassen.
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