
Natürlich! Hier ist ein einfaches Kurzhantel-Workout für zuhause. Bevor du mit dem Training beginnst, 

vergewissere dich, dass du dich aufgewärmt hast und konsultiere bei Bedarf einen Fachmann, um 

sicherzustellen, dass diese Übungen für dich geeignet sind. 

 

**Warm-up (5-10 Minuten):** 

- Jumping Jacks 

- Kniebeugen ohne Gewicht 

- Armkreisen 

 

**Workout:** 

 

1. **Kniebeugen mit Kurzhanteln:** 

   - Stehe mit den Füßen schulterbreit auseinander und halte eine Kurzhantel in jeder Hand an den 

Seiten. 

   - Senke dich langsam ab, indem du die Hüften nach hinten schiebst und die Knie beugst. 

   - Achte darauf, dass deine Knie nicht über die Zehen hinausragen. 

   - Drücke dich dann wieder nach oben. 

 

2. **Lunges mit Kurzhanteln:** 

   - Stehe aufrecht und halte eine Kurzhantel in jeder Hand an den Seiten. 

   - Mach einen großen Ausfallschritt nach vorne, senke deinen Körper ab, bis beide Knie im rechten 

Winkel gebeugt sind. 

   - Drücke dich wieder nach oben und wiederhole auf der anderen Seite. 

 

 

 



3. **Kurzhantel-Rudern:** 

   - Stelle dich mit leicht gebeugten Knien hin und halte eine Hantel in jeder Hand vor dir. 

   - Beuge dich leicht nach vorne, halte den Rücken gerade. 

   - Ziehe die Hanteln zu den Hüften, indem du die Ellbogen nach hinten bewegst. 

   - Senke die Hanteln wieder kontrolliert ab. 

 

4. **Schulterdrücken mit Kurzhanteln:** 

   - Stehe aufrecht und halte eine Hantel in jeder Hand auf Schulterhöhe. 

   - Drücke die Hanteln über deinem Kopf nach oben. 

   - Senke sie kontrolliert wieder ab. 

 

5. **Bizeps-Curls:** 

   - Stehe aufrecht und halte eine Hantel in jeder Hand entlang der Hüften. 

   - Beuge die Ellbogen und führe die Hanteln zum Schulterbereich. 

   - Senke die Hanteln wieder ab. 

 

6. **Trizeps-Übungen: Trizeps-Dips oder Trizeps-Kickbacks:** 

   - Trizeps-Dips: Setze dich mit dem Rücken zu einer stabilen Bank oder einer erhöhten Fläche. Platziere 

die Hände auf der Kante, hebe die Hüften und beuge und strecke die Arme, um die Trizeps zu aktivieren. 

   - Trizeps-Kickbacks: Beuge den Oberkörper leicht nach vorne, halte eine Hantel in jeder Hand und 

strecke die Arme nach hinten aus, um die Trizeps zu trainieren. 

 

**Cool-Down (5-10 Minuten):** 

- Dehne alle wichtigen Muskelgruppen, um die Flexibilität zu verbessern und die Muskeln zu 

entspannen. 

 



Achte darauf, dass du die Übungen mit der richtigen Technik ausführst und die Gewichte wählst, die für 

dich angemessen sind. Es ist immer ratsam, vor Beginn eines neuen Trainingsprogramms einen Arzt zu 

konsultieren, um sicherzustellen, dass es für deine individuelle Situation geeignet ist.  


