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Workouts  Woche 1-4
Snail the Tail The Square

10 × Jumping Jacks

A) 5 Sekunden Running on the Spot + Burpee Down

10 × Lunge Hop (L) + 10 × Lunge Hop (R)

C) High Knees20 × Hip Dips

30 × In and out Jumps

20 × Squats

B) Plank Side Reach 

D) Wave Push ups

Nach jeder Runde 
ca. 30 Sekunden 

Pause

Kombination
A + B

D + A
C + B

D + C

40 Sekunden 
Worktime und 10 
Sekunden Pause

31

+
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Workouts  Woche 1-4
Triangle to the maxWindmill extremE

Immer abwechselnd das Circle-

Element mit den Ray-Elementen;  

50 Sekunden Worktime und  

10 Sekunden Pause

1: 60 Sekunden Worktime und 
 2: 40 Sekunden Worktime 

Pausen nach zweiter Übung: 30 Sekunden
3 Runden

31

+

+

+

+

1: Push up Total Let down + Superman

2: Sumo Squat Jumps

1: Knee Get up + Stand-up

2: 10 × Plank Star Jump + 2 × Donkey Kick

Climbing Crunches

Total Get ups 

Shuffle Run Touch down 

Big Jump Run back

Mountain Climbers

RAY-ELEMENTS:

CIRCLE-ELEMENT:

Surfer Turn Jump + Burpee down
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Montag ...................

33

Mo
Tag Workout Stand

Di
Mi
Do
Fr
Sa
So

Workout-Box

Dienstag ...................

1. Woche

Tipp: 
Plane deinen Einkauf für die nächste Woche. Du sparst nicht nur Geld bei einem strukturierten Einkauf, du ernährst dich auch 

viel gesünder.

Einkaufsliste für diese Woche:

32
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To do’s

Donnerstag ...................

Freitag ...................

Samstag ...................

sonntag ...................

Mittwoch ...................

3332
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49. Woche

Mo ..................

Di ..................

Mi ..................

2. Woche Fitness-Test
Kleiner Kraft-Ausdauer-Test 

zu Beginn deiner Reise:
20 Squat Jumps

5 Push-ups
10 Jumping Lunges

5 Burpees
Setze eine Stoppuhr auf  

10 Minuten und mache diese 
Übungen so oft durch, wie du 

kannst.

Wie viele Runden 
hast du geschafft?

3534
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Do ..................

Fr ..................

So ..................

TO DO’S Sa ..................

Mo
Tag Workout Stand

Di
Mi
Do
Fr

Sa

So

Workout-Box

3534
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Weg leuchten, 

Glühwürmchen, 
Ziele sind wie kleine

die einem den

wenn wir uns verlaufen haben.
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Sport

Körper

Kochen

Beruf Freunde
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Beginne deine Woche mit einem gesunden Frühstück

Den Apfel mit Schale klein raspeln.
Haferflocken mit dem Wasser und dem geraspelten Apfelkonfetti in einem 
Topf erhitzen und so lange auf mittlerer Hitze unter Rühren köcheln lassen, 
bis ein Brei entsteht. Mit etwas Zimt und einer kleinen Prise Salz abrunden 
und mit Mandeln und den gefrorenen Waldbeeren garnieren.

200 ml 
Wasser

rezept
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Scheint gleich zu sein? Ist es aber nicht. 
Unser Körper braucht nicht nur Makronähr-
stoffe (Kohlenhydrate, Eiweiß und Fett), 
sondern auch ganz viele Mikronährstoffe wie 
Vitamine, Mineralstoffe und Spurenlemente. 
Erst wenn wir genug Ballaststoffe durch 
Vollkornprodukte und Mikronährstoffe auf-
nehmen, kann unser Körper gesund arbeiten 
und Leistung erbringen.

Dein Frühstück
326 kcal Kalorien 341 kcal

49 g Kohlenhydrate 43 g
7 g Protein  7 g
8 g Fett 15 g

Brötchen mit Nutella

30 gefrorene Waldbeeren Gibt es 
alles beim 
Discounter

40 gramm 
Haferflocken 

kernig

200 ml 
Wasser

1 süßer 
Apfel

10 gramm Mandeln Etwas Zimt

eine Prise Salz

38

Beginne deine Woche mit einem gesunden Frühstück

3. Woche

Den Apfel mit Schale klein raspeln.
Haferflocken mit dem Wasser und dem geraspelten Apfelkonfetti in einem 
Topf erhitzen und so lange auf mittlerer Hitze unter Rühren köcheln lassen, 
bis ein Brei entsteht. Mit etwas Zimt und einer kleinen Prise Salz abrunden 
und mit Mandeln und den gefrorenen Waldbeeren garnieren.

rezept
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Montag ................

Dienstag ................

Mittwoch ................

To Do's
Donnerstag ................

Freitag ................

Samstag ................

Sonntag ................

Montag

Dienstag

Mittwoch

To Do's
Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag
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 Ballaststoffe Proteine
 
 Apfel Hüttenkäse
 Dunkle Beeren Magerquark
 Karotten Mandelmus
 Edamame Schwarze-Bohnen-
 Haferflocken Aufstrich
 Hefeflocken

Heißhunger      Stopper

Kombiniere jeweils zwei Lebensmittel deiner 
Wahl, und du hast den optimalen Snack für 

zwischendurch.
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Wissenswertes:

Auch nach 18 Uhr darfst du 
gerne Kohlenhydrate essen. 
Es ist ein veralteter Mythos, 
dass man dadurch Fett an-
setzt. Der Körper unterschei-
det nicht nach Tageszeit, 
sondern nur nach Kalorien, 
die du über den ganzen Tag 

verteilt zu dir nimmst.

Heißhunger      Stopper
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Mo
Tag Workout Stand

Di
Mi
Do
Fr
Sa
So

Workout-Box

28. Woche

Protein-Dip
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1 Dose abgesiebte 
schwarze Bohnen

1 Knoblauchzehe

5 g frischer geschälter Ingwer

1/2 Limette

1 EL Olivenöl

Salz & Pfeffer

Alles mit einem Stabmixer fein pürieren

127126
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Montag ................

Dienstag  ................

Mittwoch ................

To Do’s
Donnerstag ................

Freitag ................

Samstag ................

Sonntag ................

Mo

di

Mi

Do

Fr

Sa

so
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