VATER IN FORM

VVom ,Ich musste*”
zum ,.lch mache”

Der 14-Tage-Routine-Guide fur Vater, die wieder in
Bewegung kommen wollen.
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{ BEVOR DU STARTEST

Du bist nicht
zufallig hier.

Du hast diesen Guide nicht zufallig heruntergeladen. Du weiBt selbst,
dass du wieder etwas fur deinen Korper tun willst.

Vielleicht hast du dir schon oft vorgenommen, wieder anzufangen. Und vielleicht
kennst du diese Satze:

»Ab Montag.“ -Wenn die Kinder gréBer sind.*

-wenn es in der Arbeit ruhiger wird.* -Wennich wieder mehr Zeit habe.*

Ich kenne das. Als meine Zwillingstochter auf die Welt kamen, passte mein altes
Training plotzlich nicht mehr in mein Leben. Und der richtige Moment, wieder
anzufangen, kam nicht von allein. Er kommt nie von allein.

Aber heute hast du schon eine andere Entscheidung getroffen. Du hast
diesen Guide gedffnet. Du bist hier.

Und jetzt mochte ich dich um etwas bitten.
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- MEINE BITTE AN DICH

Gib dir @

14 Tage. -

Nicht far mich. Nicht far Instagram. Nicht, um irgendwem etwas zu
beweisen. Sondern fur dich.

Mach jeden Tag einen kleinen, ehrlichen Schritt. Jeder Tag in diesem Guide hat eine
echte Bewegungsaufgabe - in drei Stufen. Du wahlst die, die heute zu deinem Stand
passt.

Kommt dir eine Aufgabe zu leicht vor? Umso besser — dann bist du vielleicht schon
weiter, als dieser Einstieg voraussetzt. Nimm die starkere Stufe. Aber Uberspring
nicht, worum es eigentlich geht: Bewegung soll wieder zu deinem Leben gehéren.

4 N

MEIN START

© Ich gebe mir jetzt 14 Tage.
© Ich komme wieder in Bewegung.
© Ich muss nicht perfekt sein.

© Ich halte mein Versprechen an mich selbst.

MEIN STARTTAG

WARUM ICH HEUTE ANFANGE

D Ja. Ich gebe mir diese 14 Tage.
- J

Setz deinen Haken - und blatter um. Tag 1 wartet nicht bis Montag.
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@ SO FUNKTIONIERT ES

So funktioniert
dein Guide.

1 JEDEN TAG EIN SIEG.

Jede Tagesseite hat eine kurze Botschaft und eine konkrete Bewegungsaufgabe. Du musst
nichts planen und nichts selbst Uberlegen.

2 DU WAHLST DEINE STUFE.

LEICHTER START s DEIN HEUTIGER SIEG sl MEHR GEHT IMMER M1 |
Far sehr volle Tage oder wenn Die normale Aufgabe. Fur die Wenn dir die Aufgabe schon
du lange nichts gemacht hast. meisten Vater genau richtig. leichtfallt.

Jede Stufe z&hlt als vollstandiger Tagessieg. Du entscheidest jeden Tag neu - auch die leichte
Stufe ist ein echter Sieg.

3 ABHAKEN UND KURZ FESTHALTEN.

Kreuz an, welche Stufe du gemacht hast, beantworte die Mini-Reflexion in ein, zwei Satzen und
hak deinen Sieg ab.

4 VERPASST? WEITERMACHEN.

Kein Nachholen, kein doppeltes Programm, kein schlechtes Gewissen. Du machst einfach mit
dem nachsten Tag weiter.

DAS BRAUCHST DU
@ Bequeme Kleidung und feste Schuhe @ Etwas Platz, etwa 2 x 2 Meter

@ Einen stabilen Stuhl ohne Rollen @ Ein Handtuch

Kein Studio, keine Geréate, nichts zu kaufen. Eine Klimmzugstange oder ein Calisthenics-Park ist an einem
Tag eine freiwillige Option.

Du kannst diesen Guide digital ausfullen und speichern - zum Beispiel in Adobe Acrobat Reader - oder ihn
ausdrucken und mit dem Stift ausfallen.
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UBERSICHT

Deine 14 Tage
auf einen Blick.

Kraftibungen, Gehen, Alltag, Familie und Bewegung, die Spal3 macht - bunt gemischt. Kein
Tag ist wie der andere. Die Kraftibungen sind so verteilt, dass dieselben Muskeln nicht an
zwei Tagen hintereinander stark gefordert werden.

WOCHE 1 - ANFANGEN

° Kniebeugen - jetzt sofort o Kraft =7
Ich hére auf zu warten.

e Spaziergang mit festem Ausléser < Gehen S 08
Ich schaffe mir einen festen Ausldser.

° Liegestiitze mit festem Termin o Kraft 5.09
Ich plane statt zu hoffen.

° Handtuch-Latzug in Bauchlage & Kraft 5.10
Motivation geht. Ich bleibe.

e Bewegungsmomente im Alltag 1 Alltag S. 1
Bewegung gehort wieder zu meinem Alltag.

e Deine kurze Ganzkdérperrunde +5 Kraft 12
Ich bereite meinen Erfolg vor.

a Bewegung, die SpaB macht % spab 5
Ich sammle kleine Siege.

WOCHE 2 - DRANBLEIBEN

o Kniebeugen und Liegestiitze & Kraft S.15
Ich halte mein Versprechen an mich selbst.

o Die quf-frel-Runde ) & Gehen e
Stress ist kein Grund aufzuhdren.

@ Heute nimmst du jedg Treppe 1 Alltag .
Bewegung wird selbstverstandlich.

o 3-2-1:Liegestiitze 0 Kraft a8
Ich entscheide sofort.

@ Dranblelben: Hangen oder Handtu.ch 0 Kraft .19
Ein schlechter Tag beendet keine gute Routine.

@ Bewegung mit deinen Kindern % Familie s.20
Ich bin ein Vorbild.

@ Dein 14-Tage-Mix 0 Kraft s 21
Ich mache.
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© DEINE REGELN

Deine Regeln fur
die nachsten 14 Tage.

REGEL 1

REGEL 2

REGEL 3

REGEL 4

REGEL 5

KLEIN SCHLAGT PERFEKT.
Ein kleiner Schritt, den du wirklich gehst, zahlt mehr als ein groBer Plan, den du aufschiebst.

BEWEGUNG ZUERST.
Jeden Tag bewegst du dich - auch wenn es nur die leichte Stufe ist. Lesen allein zahlt nicht.

HANDELN VOR FUHLEN.
Du musst dich nicht motiviert fUhlen, um anzufangen. Das gute Geflhl kommt meistens erst
danach.

WIEDER ANFANGEN ZAHLT MEHR ALS FEHLERLOS SEIN.
Ein verpasster Tag ist kein Problem. Wichtig ist nur der ndchste: Steig einfach wieder ein -
ohne Nachholen.

EHRLICH ZU DIR SELBST.
Diesen Guide sient niemand aufB3er dir. Trag ein, was wirklich war - nicht, was gut aussieht.

/\\ SICHER BEWEGEN

o Kontrolliert statt schnell. Lieber eine Wiederholung weniger, dafur sauber.

e Nie bis zum Anschlag. Hor auf, solange die Technik noch sauber ist. Du trainierst hier nie bis zur
volligen Erschopfung.

e Anstrengung ja, Schmerz nein. Ein Brennen im Muskel ist normal. Bei stechendem Gelenkschmerz,
Brustschmerz, ungewohnlicher Atemnot oder Schwindel horst du sofort auf und I&sst es arztlich

abklaren.

e Vorher kurz abklaren, wenn du Herz-Kreislauf-, Gelenk- oder RUckenprobleme hast, langer krank warst
oder dir unsicher bist.

Dieser Guide ersetzt keine medizinische Beratung.
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SIEG 1 VON 14 WOCHE 1

L ]
. ®
Ich hore auf
SIEG 1 Zu warten.
EEE——— -

Der perfekte Moment kommt nicht. Nicht am Montag, nicht nach dem Urlaub, nicht, wenn es ruhiger
wird. Deshalb fangst du heute an - am besten jetzt, bevor du weiterblatterst.

DEINE BEWEGUNG HEUTE Kraft - Beine
Kniebeugen - jetzt sofort.
1 Stell dich huft- bis schulterbreit hin, die FuBspitzen

zeigen leicht nach auBBen. .

2 Schieb die Hufte nach hinten und beug die Knie -
als wlrdest du dich auf einen Stuhl setzen. Die
Arme gehen nach vorn.

3 Gehnur so tief, wie es kontrolliert geht. Fersen \ﬁ
bleiben am Boden, Knie zeigen Richtung B
FuBspitzen, der Rtcken bleibt lang.

4 Druckdich Uber die ganze Fu3sohle wieder hoch, START
bis du aufrecht stehst. Ruhig weiteratmen.

Zu schwer? Geh weniger tief oder stell einen Stuhl hinter dich und tippe ihn mit dem Po nur kurz an. Jede saubere
Wiederholung zahlt.

WAHLE DEINE STUFE Jede Stufe z&hlt als vollstédndiger Sieg.

C] LEICHTER START ' D DEIN HEUTIGER SIEG ol D MEHR GEHT IMMER .||
5-mal vom Stuhl aufstehen 10 saubere Kniebeugen 15-20 saubere Kniebeugen
langsam setzen, kontrolliert in ruhigem Tempo bei Bedarf mit kurzer Pause in der
aufstehen Mitte

Q FUR MORGEN
Stell deine Schuhe heute Abend an die Haustur. Morgen gehst du damit los.

[E] MINI-REFLEXION

Wann hast du zuletzt bewusst Kniebeugen gemacht - und wie hat es sich heute angefihlt?

-O- Dumusst heute nicht perfekt sein. Du musst nur anfangen.

D Sieg 1 geschafft: Heute habe ich mich bewegt.
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SIEG 2 VON 14 WOCHE 1
X __J

Ich schaffe mir einen o O
LN festen Ausloser. \%

Veranderung beginnt nicht mit mehr Disziplin, sondern mit einem klaren Ausléser. Du hangst die neue
Gewohnheit an einen Moment, der sowieso jeden Tag passiert - dann musst du nicht mehr daran
denken.

DEINE BEWEGUNG HEUTE Gehen - Ausdauer

Spaziergang nach dem Abendessen.

1 Dein Ausloser ist das Ende des Abendessens. Passt die
Mittagspause besser, nimm die - Hauptsache, jeden Tag ‘
derselbe Moment.

2 Sagdirden Satz: ,Nach dem Abendessen ziehe ich meine
Schuhe anund gehe los.* "

3 Geh zugig, aber entspannt: Du atmest etwas schneller,
kannst dich aber noch unterhalten.

4 Nimm gern die Familie mit - mit Kinderwagen, Laufrad oder
ander Hand.

Mein Ausléser: Nach geheichlos.

Zu schwer? Schon funf Minuten sind heute viel? Dann geh einmal um den Block. Das zahlt.

WAHLE DEINE STUFE Jede Stufe z&hlt als vollstédndiger Sieg.

C] LEICHTER START [ D DEIN HEUTIGER SIEG sl D MEHR GEHT IMMER il
5 Minuten gehen 10 Minuten gehen 20 Minuten gehen
einmal um den Block zUgig, aber entspannt gern mit kleinem Umweg

Q FUR MORGEN
Morgen bekommt deine Bewegung einen festen Termin. Schau heute kurz in deinen Kalender: Wann hast du
morgen funf Minuten fur dich?

E,‘ MINI-REFLEXION

Welchen Ausléser hast du gewahlt - und wie hat sich die Runde angefihlt?

-O-  Ein guter Ausléser macht Erinnern tberfiiissig.

D Sieg 2 geschafft: Heute habe ich mich bewegt.
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SIEG 3 VON 14 WOCHE 1
G GEED G

Ich plane @ |
SUICENY statt zu hoffen. z

Wer hofft, dass sich die Zeit schon findet, wird meistens enttduscht. Wer plant, hat schon entschieden.
Heute bekommen deine Liegestutze einen festen Termin.

DEINE BEWEGUNG HEUTE Kraft - Brust, Schultern, Arme

Liegestutze mit festem Termin.

1 Tragdirjetzt eine Uhrzeit ein - hier im Feld oder im
Kalender. Am besten gleich auch eine fur morgen.

2 Hande etwas breiter als schulterbreit auf die
Flache: Wand, KUchenarbeitsplatte oder Boden.

¢ @
3 Korper gerade wie ein Brett: Bauch und Po fest, die
HUfte hangt nicht durch. i

4 Brustkontrolliert zur Flache absenken, Ellenbogen
zeigen schrag nach hinten. Dann gleichmaBig
hochdrutcken.

START ENDE

Mein Termin heute: um Uhr

Zu schwer? Je hdher deine Hande, desto leichter. Geh ndher an die Wand oder die Arbeitsplatte. Die Fldche muss
fest stehen - kein Stuhl mit Rollen, kein wackliger Tisch.

WAHLE DEINE STUFE Jede Stufe zahlt als vollstandiger Sieg.

4 )
C] LEICHTER START ' O DEIN HEUTIGER SIEG ol D MEHR GEHT IMMER il
5-10 Wandliegestutze 5-10 erhdhte Liegestiitze 5-10 Liegestiitze am Boden
Hande an der Wand, auf Schulterhéhe Hande auf Arbeitsplatte oder stabilem Kdrper bleibt gerade wie ein Brett
Tisch
é. M
- J

E,‘ MINI-REFLEXION

Hast du deinen Termin eingehalten? Was hat dir dabei geholfen?

-O-  Was im Kalender steht, passiert eher als das, was nur im Kopf ist.

D Sieg 3 geschafft: Heute habe ich mich bewegt.
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SIEG 4 VON 14
G GIlED GIND D

Motivation gent.
ek Ichbleibe.

WOCHE 1

Vielleicht ist heute einer dieser Tage: mude, keine Lust, zu viel im Kopf. Genau dafur ist diese Aufgabe
gemacht. Sie dauert nur wenige Minuten - du brauchst ein Handtuch und etwas Platz auf dem Boden.

Du musst dich nicht motiviert fUhlen - fang einfach an.

DEINE BEWEGUNG HEUTE

Handtuch-Latzug in Bauchlage.

1 Legdich flach auf den Bauch, Stirn Richtung Boden, Beine
liegen locker.

Kraft - oberer Riicken

2 FasseinHandtuch an beiden Enden, Hande etwas weiter als M
schulterbreit, Arme schrég nach vorn. Zieh es straff

auseinander. START
3 Heb den Brustkorb ein paar Zentimeter ab und zieh die

Ellenbogen nach hinten. Schulterblatter zusammen,

Handtuch auf Spannung. ENDE

4 Kurz halten, dann langsam nach vorn strecken und ablegen.
Ruhig atmen, nicht schwingen.

() Ehrlich eingeordnet: Das ist eine Riickenaktivierung mit dem Gewicht deines Oberkdrpers - kein Ersatz fir
Rudern oder KlimmzUge. Aber sie weckt die Muskeln zwischen den Schulterblattern, die im Alltag zu kurz

kommen.

Zwickt der untere Riucken? Heb den Brustkorb nur wenige Zentimeter an und lass die Beine am Boden. Spiren

sollst du es oben zwischen den Schulterblattern.

WAHLE DEINE STUFE Jede Stufe zahlt als vollstandiger Sieg.

[:] LEICHTER START 0 [:] DEIN HEUTIGER SIEG ol [:] MEHR GEHT IMMER
5langsame Wiederholungen 10 langsame Wiederholungen 2Runden: 10
Brust nur wenige Zentimeter anheben oben kurz halten, Handtuch straff Wiederholungen

1 Minute Pause zwischen den Runden

E,I MINI-REFLEXION

Wie viel Lust hattest du vorher - und wie fuhlst du dich jetzt?

Lust vorher /10 Gefluhl danach /10

“O-  Dumusst nicht motiviert sein. Du musst nur da sein.

D Sieg 4 geschafft: Heute habe ich mich bewegt.
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SIEG 5 VON 14 WOCHE 1
. X X N X J

Bewegung gehort wieder 2 N7

SeaddP zu meinem Alltag.

Bewegung muss nicht immer ein eigener Termin sein. Oft steckt sie schon in deinem Tag - du musst sie
nur wieder zulassen. Heute sammelst du Bewegungsmomente.

DEINE BEWEGUNG HEUTE Alltag - Schritte

Sammle heute Bewegungsmomente.

Ein Bewegungsmoment ist jede kleine Entscheidung fur mehr Bewegung. Zum Beispiel:

| Treppe statt Aufzug oder Rolltreppe % Weiter weg parken und den Rest gehen
Einen kurzen Weg zu FuB3 oder mit dem Rad "y Beim Telefonieren gehen statt sitzen
g () g
erledigen
22 DieKinder zu FuB zur Kita, Schule oder auf den Eine Haltestelle friher aussteigen

Spielplatz bringen

Zahlt dein Handy Schritte? Heute Abend ablesen, ohne Ziel - nur zum Wahrnehmen: Schritte

Wenig Spielraum? Dann reicht heute ein einziger Moment - zum Beispiel die Treppe.

WAHLE DEINE STUFE Jede Stufe zahlt als vollstandiger Sieg.

[:] LEICHTER START . [:] DEIN HEUTIGER SIEG ol [:] MEHR GEHT IMMER ol

1 Bewegungsmoment 3 Bewegungsmomente 3 Momente + ein Weg zu Fu3

eine bewusste Entscheidung Uber den Tag verteilt mindestens 15 Minuten zu FuB oder
mit dem Rad

0" FUR MORGEN

Leg dir flr morgen ein Handtuch bereit und such dir einen Platz, auf dem du dich flach hinlegen kannst - etwa
2 x 2 Meter.

[E] MINI-REFLEXION

Welcher Bewegungsmoment hat heute am besten in deinen Alltag gepasst?

‘O~ Bewegung, die zum Alltag gehért, muss nicht extra geplant werden.

D Sieg 5 geschafft: Heute habe ich mich bewegt.
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SIEG 6 VON 14 WOCHE 1
. xX X N X X ]

Ich bereite -
b Mmeinen Erfolg vor.
canmm—— 7@ 'U‘ _

Der einfachste Weg, morgen zu handeln, ist, heute schon einen Schritt vorzubereiten. Heute machst du
beides: eine kurze Runde fur den ganzen Korper - und du bereitest den morgigen Tag vor.

DEINE BEWEGUNG HEUTE Kraft - Ganzkérper

Deine kurze Ganzkorperrunde.

1 10Kniebeugen - Technik wieanTag1-S. 07.
2 5-10 LiegestUtze in deiner Variante - wiean Tag 3 - S. 09.

3 10langsame Handtuch-Latzlge - wieanTag 4 - S. 10.

4 1Minute Pause: locker gehen, durchatmen. Das war eine
Runde.

Zu schwer? Nimm Uberall die leichte Variante: vom Stuhl aufstehen, Wandliegestutze, beim Latzug den Brustkorb
nur wenige Zentimeter anheben.

WAHLE DEINE STUFE Jede Stufe z&hlt als vollstédndiger Sieg.

C] LEICHTER START [ D DEIN HEUTIGER SIEG 1] D MEHR GEHT IMMER il
1Runde 2Runden 3 Runden
in der leichten Variante 1 Minute Pause dazwischen 1 Minute Pause dazwischen

Q0" FUR MORGEN

Morgen machst du eine Bewegung, die dir Spa3 macht. Such sie dir jetzt aus und bereite sie vor: Fahrrad
aufpumpen, Ball raussuchen, Tasche packen, Offnungszeiten checken.

Morgen mache ich:

E,‘ MINI-REFLEXION

Was hast du flr morgen vorbereitet - und wie flihlt es sich an, schon startklar zu sein?

-0~ Dein morgiges Ich wird dir dankbar sein.

D Sieg 6 geschafft: Heute habe ich mich bewegt.
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SIEG 7 VON 14 WOCHE 1
. x X X X X X __J

A
Ich sammle ® T
P kleine Siege. 7
L ]
Nicht jeder Sieg muss sich nach Arbeit anflhlen. Heute holst du dir einen, der Spal3 macht: eine
Bewegung, die du gern machst - oder die du schon lange wieder ausprobieren wolltest.
DEINE BEWEGUNG HEUTE Sport - freie Wahl

Bewegung, die SpaBB macht.
Radfahren Schwimmen FuBball oder Basketball Tischtennis oder Badminton Wandern
lockeres Joggen Inlineskaten Bouldern Tanzen in der Kiiche

1 Nimm die Bewegung, die du gestern vorbereitet hast - oder such dir jetzt eine aus.
2 Dieersten funf Minuten locker, damit dein Korper warm wird.
3 Kein Wettkampf: Hast du die Sportart lange nicht gemacht, fang ruhiger an, als du denkst.

4 Nimm gern jemanden mit - deine Familie oder einen Freund.

Wetter oder Zeit passen nicht? Dreh deine Lieblingsmusik auf und beweg dich zehn Minuten in der Kiche. Zahlt
genauso.

WAHLE DEINE STUFE Jede Stufe z&hlt als vollstédndiger Sieg.

C] LEICHTER START . D DEIN HEUTIGER SIEG ] D MEHR GEHT IMMER ol
10 Minuten 20-30 Minuten 45 Minuten oder langer
in deinem Tempo locker starten, dann Spaf haben in einem Tempo, das sich gut anfuhlt

E,‘ MINI-REFLEXION

Was hast du heute gemacht - und wann hast du das zuletzt gemacht?

-0~ Kleine Siege zéhlen genauso wie grofe.

D Sieg 7 geschafft: Heute habe ich mich bewegt.

Vater in Form - Der 14-Tage-Routine-Guide Instagram: @vater.in.form |13


https://www.instagram.com/vater.in.form/

WOCHE 1 ABGESCHLOSSEN HALBZEIT
. x X _x X X X

Eine Woche
liegt hinter dir.

WOCHE1

Sieben Tage, sieben Bewegungen. Bevor du in Woche 2 startest, schau kurz zurtck - nicht auf das, was
gefehlt hat, sondern auf das, was du gemacht hast.

DEINE BEWEGUNGEN DIESER WOCHE Hak ab, was du gemacht hast
Tag1 Kniebeugen - jetzt sofort

Tag2  Spaziergang mit festem Ausloser

Tag3  LiegestUtze mit festem Termin

Tag4  Handtuch-Latzugin Bauchlage

Tag5 Bewegungsmomente im Alltag

Tag6  Deine kurze Ganzkorperrunde

O000000

Tag7  Bewegung, die SpaB3 macht

Nicht alle sieben geschafft? Dann zahlist du die, die du gemacht hast - und startest in Woche 2 einfach mit dem
nachsten Tag. Nachholen musst du nichts.

@ ZWISCHENREFLEXION

Welche Bewegung hat dir in dieser Woche am meisten SpaB3 gemacht?

Was hat trotz Job und Familienalltag funktioniert?

-O-  Woche 1hat gefragt: ,Wie fange ich an?“ Woche 2 fragt: ,Wie bleibe ich dran?*

() tchbin bereit fur Woche 2.
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SIEG 8 VON 14 WOCHE 2
. xX X X X X X X

Ich halte mein Versprechen

SIEG 8 an mich selbst. (\.? @

Vor einer Woche hast du dir 14 Tage versprochen. Heute kehrst du zu den beiden Ubungen zurtck, mit
denen alles angefangen hat. Nicht als Pflicht - als Beweis, dass du dir selbst wieder vertrauen kannst.

DEINE BEWEGUNG HEUTE Kraft - Beine, Brust, Arme
Kniebeugen und Liegestutze.

1 Zuerstdie Kniebeugen: HUfte nach hinten, Fersen am
Boden, Knie Richtung FuBspitzen (Technik: Tag1-S. 07).

2 Danach 1Minute Pause - locker gehen, durchatmen. a @
\\
3 Danndie Liegestutze: Korper gerade, Brust kontrolliert zur 1\ =
|
Flache, gleichméaBig hochdrucken (Technik: Tag 3 - S. 09). el ‘

4 Achte auf ruhige, saubere Wiederholungen. Das Tempo ist
heute egal.

Zu schwer? Nimm ruhig eine leichtere Stufe als letzte Woche. Dein Versprechen heif3t: dranbleiben - nicht jedes
Mal mehr schaffen.

WAHLE DEINE STUFE Jede Stufe zahlt als vollstandiger Sieg.

[:] LEICHTER START . [:] DEIN HEUTIGER SIEG ] [:] MEHR GEHT IMMER ol
5-mal vom Stuhl aufstehen + 10 Kniebeugen + 5-10 2 Runden: 15 Kniebeugen +
5-10 Wandliegestutze erhéhte Liegestiitze 5-10 Liegestiitze am Boden

1 Minute Pause dazwischen

EJ MINI-REFLEXION

Was féllt dir heute leichter als vor einer Woche?

-0~ Dubist gerade dabei, jemand zu werden, der hilt, was er sich selbst verspricht.

D Sieg 8 geschafft: Heute habe ich mich bewegt.
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SIEG 9 VON 14 WOCHE 2
. x x _x _x X X X X

Stress ist kein Q 8%
L2 Grund aufzuhoren. ﬂ{:ﬁ} =

Stressige Tage werden kommen. Sie sind kein Zeichen, dass du aufhoren solltest - nur ein Anlass,
kleiner zu denken. Und oft sind ein paar Minuten drauf3en genau das, was der Kopf an so einem Tag
braucht.

DEINE BEWEGUNG HEUTE Gehen - Durchatmen

Die Kopf-frei-Runde.

1 Gehraus. Kein Ziel, kein Podcast - das Handy bleibt in der
Tasche. .

2 Dieersten zwei Minuten locker, dann zUgig: Du atmest
schneller, kdnntest aber noch sprechen.

3 Atme zwischendurch ein paar Mal bewusst lang aus - langer
aus alsein.

4 Bleib am Ende kurz stehen und nimm wahr, wie du dich jetzt
fuhlst.

Du kommst heute nicht raus? Dann geh drei Minuten durch Flur, Treppenhaus oder Hof. Heute ist das Minimum
dein Sieg.

WAHLE DEINE STUFE Jede Stufe zahlt als vollstandiger Sieg.

C] LEICHTER START . D DEIN HEUTIGER SIEG | D MEHR GEHT IMMER ol
3 Minuten gehen 10 Minuten zligig gehen 20 Minuten zligig gehen
auch drinnen moglich Handy in der Tasche gern eine neue Runde

[E] MINI-REFLEXION

Was hat dir heute geholfen, trotz Stress dranzubleiben?

-0-  An stressigen Tagen musst du nicht mehr leisten. Nur nicht aufhéren.

D Sieg 9 geschafft: Heute habe ich mich bewegt.
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SIEG 10 VON 14 WOCHE 2
. x x _x _x _x X X X N

Bewegung wird — ~
SHSchy  selbstverstindlich. — -

Was am Anfang Uberwindung gekostet hat, funlt sich langsam normaler an. Heute machst du
Bewegung zur Selbstverstandlichkeit - mit einer einfachen Regel: Jede Treppe nimmst du.

DEINE BEWEGUNG HEUTE Beine - Ausdauer

Heute nimmst du jede Treppe.

1 Heute gilt den ganzen Tag: Treppe statt Aufzug
oder Rolltreppe - ohne Diskussion.

2 Zusatzlich gehst du Stockwerke bewusst zUgig
hoch: ganze Ful3sohle auf die Stufe, aufrecht, eine
Hand in der Nahe des Geléanders.

3 Runter gehst dulangsam und kontrolliert.

4 Keine Treppe in der Néhe? Nimm eine stabile Stufe,
etwa am Hauseingang: 20-mal auf und ab
entspricht ungefahr einem Stockwerk. START ENDE

Melden sich die Knie? Langsamer gehen, das Geldnder nutzen und weniger Durchgénge machen.

WAHLE DEINE STUFE Jede Stufe zahlt als vollstandiger Sieg.

C] LEICHTER START . O DEIN HEUTIGER SIEG ol D MEHR GEHT IMMER il

Jede Treppe statt Aufzug Jede Treppe + 3 Stockwerke Jede Treppe + 6-8
den ganzen Tag zugig Stockwerke zligig

dazwischen langsam wieder runter dazwischen langsam wieder runter

@ MINI-REFLEXION

Was féllt dir heute leichter als in der ersten Woche?

“0O- Routine ist kein Zwang. Routine ist gewonnene Freiheit.

D Sieg 10 geschafft: Heute habe ich mich bewegt.
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SIEG 11 VON 14 WOCHE 2
Gl GIllD GIlND GIIND GIND GIND GIED GEEED GEEND GEEED D

Ich entscheide @
SUIALE  sofort. (L

Je langer du abwagst, desto groBer wird der Widerstand. Heute trainierst du die schnelle Entscheidung:
Du zahlst von drei runter - und bei eins bist du schon in Position.

DEINE BEWEGUNG HEUTE Kraft - Brust, Schultern, Arme
3-2-1: Liegestutze.
1 Heute machst du deine Liegestutze in kurzen Satzen,
verteilt Uber den Tag.

2 Immer wenn du daran denkst: ,3 - 2 - 1“ zéhlen und sofort in [ )
Position gehen. Nicht erst den Kaffee austrinken.

o
3 TechnikwieanTag 3 -S. 09: Kérper gerade, Brust M ‘ A

kontrolliert zur Flache, gleichmaBig hochdrdcken. .
WAND ERHOHT BODEN

4 Ein Satz dauert nur etwa 30 Sekunden. Hor auf, solange die
Wiederholungen noch sauber sind.

Kein Platz, kein Moment? Eine Wand gibt es Uberall - im Flur, im BUro, im Treppenhaus.

WAHLE DEINE STUFE Jede Stufe zahlt als vollstandiger Sieg.

C] LEICHTER START . O DEIN HEUTIGER SIEG ol D MEHR GEHT IMMER il
1Satz Wandliegestitze 3 Satze Uber den Tag 5 Satze Uber den Tag

5-10 Wiederholungen - sofort nach je 5-10in deiner Variante je 5-10in deiner starksten sauberen
dieser Seite Variante

0" FUR MORGEN

Morgen geht es ums Dranbleiben - wortlich. Schau heute nach, ob es in deiner Nahe einen Calisthenics-Park
gibt oder ob du eine sicher montierte Klimmzugstange hast. Wenn nicht: Leg dein Handtuch bereit.

@ MINI-REFLEXION

Wie oft hast du heute sofort gehandelt - und wie hat sich das angefuhlt?

-O-  Abwagen kostet mehr Kraft als Handeln.

D Sieg 11 geschafft: Heute habe ich mich bewegt.
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SIEG 12 VON 14 WOCHE 2
. x _x _x _x _x _x X _»x X X |

Ein schlechter Tag beendet % o
sande® keine gute Routine. 3 JE
— EA

Vielleicht gab es in den letzten Tagen einen, an dem nichts ging. Das 16scht nichts von dem, was du
geschafft hast. Eine Routine zerbricht nicht an einem Tag - nur, wenn du glaubst, dass sie es getan hat.
Heute geht es ums Dranbleiben. Im wahrsten Sinn.

I ~-Wenn ich mich an meine Klimmzugstange hénge, wollen meine Téchter meist sofort mitmachen.* - Victor

DEINE BEWEGUNG HEUTE Kraft - Ricken, Griff

Dranbleiben - im wahrsten Sinn.

OHNE STANGE MIT STANGE - FREIWILLIG
Handtuch-Latzug wieanTag 4 - S. 10. Nur an einer sicher montierten Klimmzugstange oder im
Calisthenics-Park. Keine Aste, nichts Improvisiertes.

1 Creif die Stange etwa schulterbreit, die Handfliachen zeigen
von dir weg.

2 Unterstutzt hdngen: Die FUBe bleiben am Boden, die Knie
sind gebeugt. Gib nur so viel Gewicht in die Hande, wie sich
gut anfuhlt.

3 Schultern nicht zu den Ohren rutschen lassen: leicht nach L[1)
unten ziehen, ruhig atmen. 00
4 |oslassen, bgvor der Griff na.chglbt - mlt den FuBen sicher UNTERSTUTZT FRE]
am Boden. Nicht springen, nicht schwingen.
Keine Stange oder kein gutes Gefiihl? Dann ist der Handtuch-Latzug heute dein vollwertiger Sieg.
WAHLE DEINE STUFE Jede Stufe z&hlt als vollstédndiger Sieg.
4 N
C] LEICHTER START ' D DEIN HEUTIGER SIEG ol D MEHR GEHT IMMER il
Handtuch-Latzug: 10 3-mal 10-20 Sek. unterstutzt 3-mal 10-30 Sek. frei hdngen
Wiederholungen héngen oder 3-mal 1-3 saubere KlimmzUge,
ohne Stange, wie an Tag 4 ohne Stange: 2 Runden Handtuch- wenn du sie sicher beherrschst
Latzug
- )

[E] MINI-REFLEXION

Gab es einen schwéacheren Tag - und was hat dich trotzdem weitermachen lassen?

-O-  Ein Tag ist nur ein Tag. Deine Routine ist mehr als das.

D Sieg 12 geschafft: Heute habe ich mich bewegt.
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SIEG 13 VON 14 WOCHE 2
. x  _x Y __x _x _x _x X X X

Ich bin ¥
LSRNy cin Vorbild. (ma@

Du musst nicht am Rand stehen. Du darfst wieder mitmachen. Bei uns zu Hause hei3t das oft: Ich bin
auf allen Vieren unterwegs, und meine Tochter krabbeln hinterher - oder vorneweg. Das ist Bewegung.

Und es ist gemeinsame Zeit.

DEINE BEWEGUNG HEUTE Familie - Spiel

Heute bewegst du dich mit deinen Kindern.

Such dir eine Idee aus - und mach selbst richtig mit:

Hindernisparcours: Kissen, Decken, Stuhle - 7y Krabbel-Rennen: alle auf allen Vieren durch die
drlber, drunter, durch. Du machst jede Station Wohnung.
mit.

2 Fangen spielenim Garten, im Park oder auf der @ Ball spielen: kicken, werfen, fangen.
Wiese.

i Spielplatz: nicht auf der Bank sitzen, sondern &% Gemeinsame Runde mit Fahrrad, Laufrad oder
mitklettern und balancieren. Roller.

/\ Deine Kinder sind heute Mitspieler, kein Trainingsgewicht: Beim Krabbeln tragt jeder sich selbst. Sorg fr
genug Platz und nichts Kantiges in der Nahe.

Kinder heute nicht bei dir? Plan die Aktion fur euren ndchsten gemeinsamen Tag - und geh heute zehn Minuten
zUgig.

WAHLE DEINE STUFE Jede Stufe z&hlt als vollstédndiger Sieg.

C] LEICHTER START [ D DEIN HEUTIGER SIEG sl D MEHR GEHT IMMER .||

5 Minuten aktiv mitspielen 15 Minuten aktiv mitspielen 30 Minuten oder langer

richtig mitmachen, nicht zuschauen eine Idee oder mehrere z.B. Spielplatz, auf dem du alles
mitmachst

@ MINI-REFLEXION

Was, glaubst du, haben deine Kinder heute von dir gesehen?

Du musst deinen Kindern nicht erkldren, dass Bewegung SpaB3 macht. Du kannst es ihnen
zeigen.

SR

D Sieg 13 geschafft: Heute habe ich mich bewegt.
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SIEG 14 VON 14 WOCHE 2
. x _x _x _x _x _x _x _x XX X X X

N : e
Ich - \eJ -
SIEG 14 L= s
o pAy
mache N e
14 Tage. 14 Siege. Heute gehst du den letzten Schritt dieser 14 Tage - mit den Ubungen, die dich
begleitet haben. Und du schaust, was sich seit Tag 1 verandert hat.
DEINE BEWEGUNG HEUTE Kraft - Ganzkérper

Dein 14-Tage-Mix.
1 10Kniebeugen (Tag1:S. 07).
2 5-10LiegestUtze in deiner Variante (Tag 3 - S. 09).

3 10 langsame Handtuch-Latzlge (Tag 4 - S. 10) - oder
unterstUtzt an der Stange hangen (Tag 12 - S.19).

4 1Minute locker gehen oder auf der Stelle marschieren. Das 1 2
war eine Runde.

Zu schwer? Nimm Uberall die leichte Variante. Heute zahlt, dass du den Kreis schlief3t.

WAHLE DEINE STUFE Jede Stufe z&hlt als vollstédndiger Sieg.

C] LEICHTER START . D DEIN HEUTIGER SIEG ol D MEHR GEHT IMMER .||
1Runde 2Runden 3 Runden + 10 Minuten gehen
in der leichten Variante 1 Minute Pause dazwischen 1 Minute Pause zwischen den Runden

[E] MINI-REFLEXION

Welche Stufe hast du an Tag 1 gewéhlt - und welche heute? Was fallt dir leichter?

-0~ Dubist nicht mehr nur jemand, der es vorhatte. Du bist jemand, der es macht.

D Sieg 14 geschafft: Ich mache.
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«f 14 TAGE SPATER

O P
Schau mal, was —( =

e
du gemacht hast. S

Vor 14 Tagen hast du vielleicht noch Uberlegt, ob du Uberhaupt wieder
anfangen sollst. Jetzt hast du dich bewegt. Nicht einmal, sondern
immer wieder - an guten Tagen und an stressigen, mit Lust und ohne.

Vielleicht hast du dich sogar wieder an eine Klimmzugstange gehangt. Wann hast du
das zuletzt gemacht? Und wie fUhlt es sich an, wieder etwas fUr deinen Korper zu
tun?

Es geht nicht darum, dass du nach 14 Tagen ein anderer Mensch bist. Es geht darum,
dass du wieder angefangen hast. Du hast erlebt, dass Bewegung in deinen Alltag
passen kann - mit Job, mit Kindern, mit wenig Zeit. Darauf darfst du stolz sein.

DAS HABE ICH IN DIESEN 14 TAGEN GEMACHT Hak alles ab, was du erlebt hast

D Kniebeugen gemacht Liegestutze ausprobiert

Meinen Rucken mit dem Handtuch

aktiviert Mich an eine Stange gehéngt

Die Treppe genommen Mehr Schritte gesammelt

Einen festen Ausldser genutzt Mir einen festen Termin gegeben

Eine Bewegung gemacht, die mir SpaB3
macht

O 000
O 0000

Mit meinen Kindern aktiv gespielt

Nach einem schwachen Tag wieder
angefangen

O
O

Trotz Stress weitergemacht

Egal, ob es 14, 10 oder 6 Tage waren: Jeder Tag, an dem du dich bewegt hast, ist echt.

Du hast nicht nur daruber nachgedacht.

Du hast es gemacht.
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El ABSCHLUSSREFLEXION

Deine
Abschlussreflexion.

Nimm dir funf Minuten. Ehrliche Antworten reichen - niemand auRer dir liest sie.

An wie vielen Tagen hast du dich bewegt? von 14 Tagen

1 Welche Bewegung hat dich in diesen 14 Tagen am meisten Gberrascht?

2 Wann hast du dich zuletzt so regelméBig bewegt?

3 Was hat trotz Job und Familienalltag funktioniert?

4 Wie fUhlst du dich heute im Vergleich zu Tag 1?

5 Welche Bewegung willst du auf jeden Fall behalten?

-0~ Wieder anfangen ist wichtiger als fehlerlos durchzukommen.
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[CWEITER

Kein Vorsatz menhr.
Kein ,lch musste®.

Kein Warten auf den richtigen Moment.

ICH MACHE.

Und genau so geht es weiter.
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DEIN VERSPRECHEN

Mein personliches
Versprechen.

Vor 14 Tagen hast du dir vorgenommen, wieder mehr fur dich zu tun.

Vielleicht lief nicht jeder Tag wie geplant. Aber du hast angefangen. Jetzt
entscheidest du, wie es weitergeht.

Halte hier fest, was du dir fur die nachsten Wochen versprichst.

ICH VERSPRECHE MIR ..

DAS NEHME ICH MIT AUS DIESEN 14 TAGEN

DATUM UNTERSCHRIFT

-0- Kein Zeuge auBer dir selbst. Das reicht.
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> DIE NACHSTE ETAPPE

Du hast angefangen.
Jetzt bau darauf auf.

Du hast 14 Tage durchgezogen - du bist nicht mehr am Anfang. Genau jetzt
ware es schade, das wieder abreien zu lassen. Die Frage ist nur: Wie wird aus
diesen ersten Bewegungen regelmaBiges Krafttraining?

? Wie wirst du gezielt starker? ? Welche Ubung passt zu deinem
Leistungsstand?
? Wie steigerst du dich, ohne dich zu ? Wie bleibst du ibber Wochen dran?
Uberfordern?

Genau dort beginnt mein 12-Wochen-Trainingssystem. Es fuhrt weiter, wo dieser Guide
endet - und du musst dir den Weg nicht selbst zusammenbauen.

DIESER GUIDE 12-WOCHEN-TRAININGSSYSTEM
slch habe wieder angefangen.*” - »lch trainiere mit Plan und baue Kraft &
Routine auf.”

12 Wochen zuriick zu Kraft & Routine
(v) Einfertiger Trainingsplan mit drei festen (v) Krafttraining mit dem eigenen Kérpergewicht -
Einheiten pro Woche zu Hause oder im Park

(v) Selbsttest und Startwerte: Du trainierst ab Tag (© Fur jede Ubung die passende Variante - leichter
1auf deinem Stand oder schwerer

(v) Die Steigerung ist vorgegeben - du siehst, was () Das Fortschritts-Cockpit rechnet mit und zeigt
heute dran ist deinen Fortschritt

JETZT DEIN 12-WOCHEN-TRAININGSSYSTEM ENTDECKEN —>

vater-in-form.com

Du hast den Anfang gemacht. Jetzt bauen wir darauf auf.
Lass uns gemeinsam wieder starker werden.

- Victor

VATER

—IN FORM—
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