5 X ROLLE VORWARTS

5 X HAMPELMANN

30 SEKUNDEN HUPFEN

30 QEKUNDEN WANDSITZEN
5 X ROLLE RUCKWARTS

5 X STRECKSPRUNGE

5 X KNIEBEUGEN

30 QEKUNDEN PLANK

5 X HAMPELMANN

5 X QITUPS

30 QEKUNDEN WANDSITZEN
5 X LIEGESTUTZE

30 SEKUNDEN HUPFEN

5 X ROLLE RUCKWARTS
5 X KNIEBEUGEN

30 SEKUNDEN HUPFEN
30 SEKUNDEN PLANK
5 X STRECKSPRUNGE

5 X SITUPS

5 X ROLLE VORWARTS
30 SEKUNDEN WANDSITZEN
30 QEC PLANK

5 X HAMPELMANN

5 X LIEGESTUTZE

5 X KNIEBEUGEN

5 X STRECKSPRUNGE

TURNE DEINEN NAMEN UND DiE DEiNER FAMiLiE!



