OBERKORPERTRAINER - ZIEHEN

KRAFT
BEWEGLICHKEIT

playfit® Trainingsprogramm

LEICHT

Setzen Sie sich auf die Sitzfldche und fassen Sie mit den Hdnden an die
Griffstangen. Bewegen Sie die Arme langsam und gezielt in Richtung
Oberkdrper und wieder zurtck. Fihren Sie die Ubung in gleichmdaBigem
Rhythmus durch. Vermeiden Sie Uberanstrengungen.

Dauer: nach Belieben

Empfehlung: jewells 2 - 5 Wiederholungen mit 2 - 3 Durchgdngen

MITTEL
Bei regelm&Bigem Training steigern Sie den Kraffaufwand, indem Sie die
Anzahl der Wiederholungen erhéhen.

Dauer: nach Belieben

Empfehlung: jeweils 5 - 10 Wiederholungen mit 2 - 3 Durchgdngen

SCHWER
Nach weiterem regelmdBigem Training steigern Sie die Leistung, indem Sie
die Anzahl der Wiederholungen nochmails erhéhen.,

Dauer: nach Belieben

Empfehlung: jeweils 10 - 15 Wiederholungen mit 2 - 3 Durchgdngen



