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Workouts
Fit in 7 Minuten
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Einfach – effektiv – hochintensiv

©
 d

es
 T

ite
ls

 »Y
og

a 
fü

r S
ch

w
an

ge
re

« (
 9

78
-3

-7
42

3-
01

73
-4

)
20

16
 b

y 
Ri

va
 V

er
la

g,
 M

ün
ch

ne
r V

er
la

gs
gr

up
pe

 G
m

bH
, M

ün
ch

en
N

äh
er

e 
In

fo
rm

at
io

ne
n 

un
te

r: 
ht

tp
://

w
w

w
.ri

va
-v

er
la

g.
de



3

4
6
6

7
8
9
9

10
10
12

14

116

141

Inhalt

Fit in 7 Minuten	
Kurz und knapp – das Wichtigste	
So einfach setzen sich 7 Minuten 
zusammen	
Workouts mit und ohne Geräte	
Die richtige Übungsausführung	
Die optimale Trainingsintensität finden	
Andere Trainingsformen nicht 
vernachlässigen	
Vor den 7 Minuten aufwärmen	
5 einfache Mobilisationsübungen	
Nach den 7 Minuten dehnen	

Die Workouts	

Die Übungen	

Übungsregister	

©
 d

es
 T

ite
ls

 »Y
og

a 
fü

r S
ch

w
an

ge
re

« (
 9

78
-3

-7
42

3-
01

73
-4

)
20

16
 b

y 
Ri

va
 V

er
la

g,
 M

ün
ch

ne
r V

er
la

gs
gr

up
pe

 G
m

bH
, M

ün
ch

en
N

äh
er

e 
In

fo
rm

at
io

ne
n 

un
te

r: 
ht

tp
://

w
w

w
.ri

va
-v

er
la

g.
de


