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Ubungsdauer: ca. 30 Minuten
Ubungsbeschreibung:

Sieh dir auf YouTube folgendes Video an: https://www.youtube.com/watch?v=aaa zb7GwWc

e Mache nun jede Ubung 20-mal

e AnschlieBend machst du 5 Minuten Pause

e Wiederhole nun die Ubungen je 10-mal

e Mach noch mal 5 Minuten Pause.

e Letzter Durchgang! Aber jetzt jede Ubung 30-mal. Du schaffst es!
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