2* WINKEN
3* LIEGESTUTZ
4* HAMPELMANN
5* KNIEBEUGE
6* WANDSITZEN
7* LACHELN
2. ADVENT

16* BEINKICK
17* STRECKEN & BEUGEN
18* BECKENKREISEN

19* LAUFEN

20* KNIE WIPPEN
21* SEIT BEUGEN
4. ADVENT

Sportanleitung:

Es gibt insgesamt 19 Ubungen.

Version D (leicht, mit wenig Zeitaufwand):
Té&glich eine neue Ubung absolvieren,
z.B. funf Kniebeuge am 5.12. usw.
Pause am Sonntag.

Version C (leicht, mit wenig Zeitaufwand):
Téaglich eine neue Ubung absolvieren,
z.B. finf Kniebeuge am 5.12. usw. Am
Sonntag werden alle Ubungen der
Woche nacheinander absolviert.
Montags beginnt eine neue Woche.
Version B (mittel, mit etwas Zeitaufwand):
Taglich werden die Ubungen der Woche
wiederholt. Pause am Adventssonntag.
Version A (mittel, mit Zeitaufwand):
Taglich werden alle vorangegangenen
Ubungen wiederholt. Pause am
Sonntag.

Viel Spal} & bleibt gesund! eLauftreff-Berlin.de
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