
„kannste
   knicken!“

1. Nach einem unendlichen 
langem Vormittag im Hörsaal 
oder Büro, schnapp Dir die 
erstbeste Treppe. Was folgt 
ist die FiTNessVariaNTe 
des sTuFeNDiagramms.

2. Lass das linke 
Bein auf einer höheren 

stufe stehen. Nun 
ziehst Du das rechte 

Knie hoch bis das
linke Bein ganz

 durchgestreckt 
ist. anschließend 

stellst Du das
rechte Bein 
zurück auf 
die untere 

stufe.

3. CHamäLeoNmässig machst Du 
10 Wiederholungen pro Bein & hast 
oben an der Treppe die optimale 
BeTrieBsTemperaTur wie ein 

meNü à la meNsaViTaL.

„Der Aufsteiger,
geliftet wird 

nicht!“

„Der Aufsteiger,
geliftet wird 

nicht!“

„MAch Mit, 
  iSt GANZ LEicht.“

„MAch Mit, 
  iSt GANZ LEicht.“
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