
Workout „Strength“    
Arms, Legs, Core 

Course Materials 



• Warm up 
 

• Exercises with pictures 
– Arms 

– Core 

– Legs 

 

2 

Content 



Warm up (1,2) 
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Circle your arms  20 seconds 

Gesättigte und ungesättigte Fettsäuren 
Warm up 4 

1 



Jumping Jack  20 seconds 

Gesättigte und ungesättigte Fettsäuren 
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2 

Warm up 



Knee lift  10 seconds 
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3 

Run in place, bringing your 
knees up as high as possible. 

Warm up 



Exercises with pictures (2) 
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Unless otherwise stated: 
 

about 10-15 repetitions per exercise 
and a total of 2 passes 



Gesättigte und ungesättigte Fettsäuren 
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Beginner 

Arms 

Pushups 1 

Advanced 

Exercises 



Übungsdurchführung mit Bildern 9 

Arms 

Dips on chair 2 

Exercises 



Übungsdurchführung mit Bildern 10 

Arms 

Bizepscurls using a water bottle (10 - 15 reps per side) 3 

Exercises 
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Arms 

Extend your arms and quickly clench your fists several times 4 

Exercises 



Gesättigte und ungesättigte Fettsäuren 
12 

Core 

Sit-ups 5 

Exercises 



Gesättigte und ungesättigte Fettsäuren 
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Core 

Superman (hold 20 seconds) 6 

Exercises 



Gesättigte und ungesättigte Fettsäuren 
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Core 

Plank (hold 20 seconds) 7 

Exercises 
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Core 

Leg lift – 10-15 reps per side 8 

Exercises 



Gesättigte und ungesättigte Fettsäuren 
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Legs 

Squads 9 

Legs about hip-width 
apart, extend your 
arms in front of you 
and squat down to 
your knees. Make sure 
your heels stay on the 
floor. 

Exercises 



Gesättigte und ungesättigte Fettsäuren 
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Legs 

Lunges (8-10 reps per side) 11 

Exercises 



Gesättigte und ungesättigte Fettsäuren 
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Legs 

Bulgarian-Split-Squads on chair (8-10 reps per side) 11 

Exercises 



Gesättigte und ungesättigte Fettsäuren 
19 

Legs 

Donkey Kicks (10-15 reps per side) 12 

Exercises 
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