
ESC 
 

Fit für die schwarze Piste: 

30 –Tage Challenge 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
3 Variaten, die uns fordern: 

1. Beide Fersen anheben, sodass die Füße nur noch mit den 
Ballen Kontakt zum Boden haben. 

2. Ein Bein vom Boden anheben. Ein paar Sekunden halten, 
dann Seite wechseln. 

3. Kettlebell (oder z.B. eine Getränkeflasche, eine 
Waschmittelflasche) in die Hand nehmen und anheben.  

 

Durchhalten! Beim ersten Mal schaffen wir vielleicht maximal 30 
Sekunden, doch wir versuchen uns jedes Mal mindestens 10 Sekunden 
länger in der Position zu halten. Dann stellen wir schnell fest, dass wir 
straffere und viel stärkere Oberschenkel erreichen werden! 

(Quelle: Zeitschrift Shape, Jan. / Feb. 2020) 


