Deine bewegte Woche - starte jetzt!

Kraftibungen und Alltagsbewegung einfach kombinieren

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag
Spaziergang Bewegungs- Spaziergang
N (30 min.) Karten i 2 (30 min.) AL
\\, Beine Bridging

Beine Kniebeuge B[ust Liegestltze
Schultern Schulterpresse Riicken Rude_rn .
Riicken B Bauch Russian Twist
Bauch Plank

2-3 Satze pro qung, 8-12 Wiederholungen, 1,5-2 min Pause
Bei statischen Ubungen wie Plank ca. 20 Sekunden halten
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