
1. 2. 3.

4. 5. 6.

10. 11. 12.

13. 14. 15.

16. 17. 18.

19. 20. 21.

22. 23. 24.

7. 8. 9.

20 Liegestütze

30 Armbeugen

20 Ausfallschritte

10 Klimmzüge 30 Gewichtheben

60 Sekunden auf 
der Stelle joggen

20 Trizeps Dips

40 Brücken

20 Trizeps Dips

30 Armstrecken

 30 Kniebeugen  20 Armstrecken  30 Sekunden Plank

 20 Liegestütze 

 30 Sekunden Plank

 30 Fahrrad

 20 Beinheben

20 Crunches

30 Fahrrad

30 Seitheben

30 Armstrecken

20 Ausfallschritte

FITNESS ADVENTSKALENDERFITNESS ADVENTSKALENDER

30 Sekunden Plank

30 Kniebeugen


