
Übungen gegen Cellulite: Dein Trainingsplan als 
PDF Download 
Grundprinzipien: 

●​ Regelmäßigkeit: 
○​ Trainieren Sie mindestens 3-4 Mal pro Woche, um optimale Ergebnisse zu 

erzielen. 
●​ Kombination: 

○​ Integrieren Sie sowohl Krafttraining als auch Ausdauertraining in Ihren Plan. 
●​ Progression: 

○​ Steigern Sie die Intensität und Dauer Ihres Trainings allmählich, um 
kontinuierliche Fortschritte zu erzielen. 

●​ Ernährung: 
○​ Ergänzen Sie Ihr Training durch eine gesunde, ausgewogene Ernährung und 

ausreichend Flüssigkeitszufuhr. 

 

Trainingsplan: 

1. Aufwärmen (5-10 Minuten): 

●​ Leichte Cardio-Übungen wie Seilspringen, Hampelmänner oder Joggen auf der 
Stelle. 

●​ Dynamische Dehnübungen für Beine und Po, z. B. Beinpendeln, Hüftkreisen. 

2. Krafttraining (30-45 Minuten): 

●​ Kniebeugen (Squats): 
○​ 3 Sätze à 12-15 Wiederholungen. 
○​ Variationen: Sumo-Kniebeugen, Ausfallschritt-Kniebeugen. 

●​ Ausfallschritte (Lunges): 
○​ 3 Sätze à 12-15 Wiederholungen pro Bein. 
○​ Variationen: Seitliche Ausfallschritte, Reverse Lunges. 

●​ Brücke (Glute Bridge): 
○​ 3 Sätze à 15-20 Wiederholungen. 
○​ Variationen: Einbeinige Brücke, Brücke mit Widerstandsband. 

●​ Beinheben (Donkey Kicks): 

https://christianrischmann.naturavitalis.de/burn-your-cellulite.html


○​ 3 Sätze a 15-20 Wiederholungen pro Bein. 
●​ Seitliches Beinheben (Side Leg Raises): 

○​ 3 Sätze a 15-20 Wiederholungen pro Bein. 
●​ Beinpresse: 

○​ 3 Sätze a 12-15 Wiederholungen. 

3. Ausdauertraining (20-30 Minuten): 

●​ Cardio-Übungen: 
○​ Laufen, Radfahren, Schwimmen oder Walking. 
○​ Intervalltraining: Wechseln Sie zwischen intensiven und moderaten Phasen. 

4. Cool-down (5-10 Minuten): 

●​ Statische Dehnübungen für die beanspruchten Muskelgruppen. 

Zusätzliche Tipps: 

●​ Widerstandsbänder: 
○​ Integrieren Sie Widerstandsbänder in Ihre Übungen, um die Intensität zu 

erhöhen und die Muskeln stärker zu beanspruchen. 
●​ Faszientraining: 

○​ Nutzen Sie eine Faszienrolle, um das Bindegewebe zu lockern und die 
Durchblutung zu fördern. 

●​ Massagen: 
○​ Regelmäßige Massagen, insbesondere mit speziellen 

Cellulite-Massagegeräten, können die Hautstruktur verbessern. 

Wichtige Hinweise: 

●​ Passen Sie den Trainingsplan an Ihr individuelles Fitnesslevel an. 
●​ Achten Sie auf eine korrekte Ausführung der Übungen, um Verletzungen zu 

vermeiden. 
●​ Seien Sie geduldig und konsequent, um langfristige Ergebnisse zu erzielen. 
●​ Es ist ratsam einen Arzt zu konsultieren, bevor man mit einem neuen 

Trainingsprogramm beginnt. 

 


