
21 Tage

Wohlfühl-
Challenge

Ich Gratuliere dir 

 

zu deinem ersten Schritt für

mehr Wohlbefinden!

 

für eventuelle Rückfragen kannst du dich

gerne unter info@meinwerk.at melden!



Tag 1
Ganzkörper-
training

squat & press

squat & press

Mountain Climbers

Mountain Climbers

Mountain Climbers

Sumo Kniebeuge

DUmbbell Pull Through

Wiederholungen

15

40

20

40

15

40

15

Runden Pausen
1 - 3 40 - 60 sec.



Tag 2
Oberkörper-
training

Seitheben

Flutter Crunch

Knie Liegestütz

Schulterpresse

Rudern vorgebeugt

Radfahren

Wiederholungen

15

30

15

15

30

15

Runden Pausen
1 - 4 20 - 40 sec.



Tag 3
Selbst-
fürsorge

Schweinehund

oder schlechte Angewohnheiten

Was stört dich denn so richtig
an dir?

Was möchtest du ablegen?
Warum?

 
UND

 
Was möchtest du stattdessen?

NA?



Tag 4
Unterkörper-
training

Goblet Kniebeuge

Hop and Pops

Hop and Pops

Hop and Pops

Raketen Kniebeuge

Sumo Kniebeuge

Wiederholungen

15

20

15

20

15

20

Runden Pausen
1 - 4 20 - 40 sec.



Tag 5
Ganzkörper-
training

Hampelmann

Plank reach Through

Dumbbell pull Through

Hampelmann

Squat and Press

Unterarmstütz

Wiederholungen

25

20

15

25

30 sec

15

Runden Pausen
1 - 4 30 - 60 sec.



Tag 6
Selbst-
fürsorge

erlebe deinen "bin
Raus" Moment

schnapp dir deine Outdoor-
Schuhe und mach dich auf

den Weg ins Abenteuer
Natur!



Tag 7
Ganzkörper-
training

Schulterpresse

Rudern aufrecht

Ausfallschritte

Strecksprünge

Seitheben

Strecksprünge

Unterarmstütz

Wiederholungen

20

20

15

20

30 sec

15

20

Runden Pausen
1 - 4 40 - 60 sec.



Tag 8
Rumpf-
training

Unterarmstütz

diagonale Toetaps

Frosch Situps

V Situps

Radfahren

Zehentaps

Plank reach Through

Wiederholungen

30 sec

15

20

20

20

12

20

Runden Pausen
1 - 4 15 - 30 sec.



Tag 9
Selbst-
fürsorge

ATME

6 sekunden ein

4 sekunden halten

10 sekunden aus

15 Runden



Tag 10
Unterkörper-
training

Beckenlift links & Rechts

Ausfallschritt gekreuzt

side to side Sprünge

Side to side Sprünge

Skating

Raketen Kniebeuge

Standwaage li & Re

Wiederholungen

30

20

15

20

15

20

16

Runden Pausen
1 - 3 30 - 60 sec.



Tag 11
Oberkörper-
training

Knie Liegestütze

Rudern aufrecht

Überzüge

Rudern vorgebeugt

Seitheben

Schulterpresse

Wiederholungen

10

15

15

15

15

15

Runden Pausen
2 - 5 15 - 30 sec.



Tag 12

schliesse die Augen und
lasse deine Seele baumeln.
Begib dich auf eine kleine

Reise an deinen
Lieblingsort.

lausche

Selbst-
fürsorge

Was hörst du?



Tag 13
Ganzkörper-
training

Strecksprünge

Triangel Kicks Rechts

Mountain Climbers

Hop and Pops

Skating

Spiderclimbers

Triangel Kicks links

Wiederholungen

15

40

30

20

15

20

16

Runden Pausen
1 - 4 20 - 40 sec.



Tag 14
Oberkörper-
training

Brustpresse

seitheben

V Situps

situps twist

Flutter Crunch

Rudern einarmig links

Rudern einarmig rechts

Wiederholungen

20

20

20

40

20

20

20

Runden Pausen
1 - 3 20 - 40 sec.



Tag 15
Selbst-
fürsorge

Schlafen

verzichte Abends auf künstliches
Licht, auch Handy & TV
iss nicht nach 18:00 Uhr
Heizung aus im Schlafgemach!

 
1.

2.
3.

solltest du eigentlich Nachts ;)
Tipps zum besseren ein- und

durchschlafen:



Tag 16
Unterkörper-
training

Hop and Pops

Diagonale Toetaps re

Ausfallschritt gekreuzt li

Diagonale Toetaps li

Triangel Kicks li

Ausfallschritt gekreuzt Re

Triangel Kicks Re

Wiederholungen

20

12

12

12

12

12

12

Runden Pausen
2 - 4 15 - 35 sec.



Tag 17
Ganzkörper-
training

Plank reach Through

Ausfallschritte

Triangel Kick Links

V Situps

Squat and Press

Triangel  Kick Rechts

Side to side Sprünge

Wiederholungen

30

15

15

20

20

20

30

Runden Pausen
2 - 4 30 - 100 sec.



Tag 18
Selbst-
fürsorge

eisbaden
verpass dir einen richtigen

Energie-Kick mit einem
Eisbad oder einer Eisdusche!
Gut für dein Immunsystem,

die Psyche und gegen
überflüssige Pfunde ;) 



Tag 19
Oberkörper-
training

Überzüge

Rudern aufrecht

Dumbbell Pull Through

Schulterpresse

Biceps-Schulter Kombi

Flutter Crunch

Brettposition

Wiederholungen

15

15

25

15

30sec

20

20

Runden Pausen
2 - 4 20 - 40 sec.



Tag 20
Ganzkörper-
training

Situps Ferse berühren

einbeinige Sprünge   li & Re

SUmo Kniebeuge

Rudern vorgebeugt

Twist Situps

Hampelmann

Überzüge

Wiederholungen

12

20

25

20

20

20

20

Runden Pausen
2 - 4 30 - 100 sec.



Tag 21
Rumpf-
training

diagonale ToeTaps

Flaschen Taps

Frosch Situps

Situps Ferse berühren

V Situps

Flutter Crunch

Unterarmstütz

Wiederholungen

15

15

25

15

30sec

20

20

Runden Pausen
2 - 4 20 - 40 sec.



Du hast es
GEschafft!

Und jetzt? 

 

erstmal klopfst du dir selber

kräftig auf die Schulter und

dann.......einfach wieder von

vorne loslegen! :) 

 

für eventuelle Rückfragen kannst du dich

gerne unter info@meinwerk.at melden!


