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Cardio-Workouts

Stress reduzieren mit System im Biiro und
im Homeoffice
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Das in dieser Schrift prasentierte Cardio-Trainingssystem ist gesundheitserhaltend und macht
leistungsfahiger. Es ist ein regeneratives Training, denn die Workouts werden so angeleitet, dass
innerhalb von 60 bis 70% des individuellen Leistungsvermagens im Arbeitsalltag trainiert werden
kann. Entwickelt wurden 9 Mini Workouts mit jeweils 4 Ubungsteilen fiir das individuelle Training im
Buro, aus denen wiederum neun Compact Workouts fUr die Bewegungspause im Betrieb mit jeweils
7 Ubungen und 3 Full Body Workouts fiir das Homeoffice mitjeweils 13 Ubungen hervorgehen.



