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Namen-Workout




DEIN TAGLICHES WORKOUT,

UM FIT ZU BLEIBEN!
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Turne 3x deinen Namen oder andere Worter...

>

10 Hampelmanner
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30sec. Wandsitzen

10 Kniebeugen
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30sec. Plank =
30sec. Wandsitzen Jﬂﬁ;
10 Situps —;_‘
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10 Streckspriinge Y

10 Hampelmanner

10 Kniebeugen @eé
30sec. Plank =1
30sec. Hupfen /i\i
10 Liegestutze ﬁ,:

10 Hampelmanner

30sec. Hipfen
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30sec. Wandsitzen
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10 Hampelmanner
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0 10 Streckspriinge i,
P 10 Liegestutze :‘r.i»:
Q 10 Situps _;-\
R 30sec. Hupfen 'i\i
S 30sec. Plank o)
T 10 Kniebeugen 9‘&5
U 30sec. Wandsitzen Jﬂﬁ'
V 30sec. Plank =0
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W  10situps W
X 10 Streckspriinge Y
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