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Buchstaben-Workout

\ Wenn du diese Ubungen tdglich machst, bleibst du richtig fit
A 10 Hampelmdnner N 10 Streckspriinge
B 10 Kniebeugen o 10 Liegestiitze
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30 Sekunden Seilspringen P 10 Situps
30 Sekunden Wandsitzen Q 30 Sekunden Seilspringen
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E 10 Situps 30 Sekunden hiipfen
F 10 Streckspriinge g 10 Kniebeugen
10 Hampelmdnner T 30 Sekunden Wandsitzen
E‘% 10 Kniebeugen @ 10 Hampelmdnner
E 30 Sekunden Seilspringen v 30 Sekunden Seilspringen
4 N J 30 Sekunden hiipfen 10 Streckspriinge
K [ 10 Liegestiitze X 10 Liegestiitze Seilspringen
Py & 10 Hampelménner Nf 30 Sekunden Wandsitzen
M 30 Sekunden Wandsitzen Z 10 Situps 4
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e Turne je 3 mal
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