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I TNESS ADVENTSKALENDER

20 LEGESTUTZE . 30 FAHRRAD . 20 AUSFALLSCHRITTE

. 30 SETHEREN P. 60 SEKUNDEN AUF 20 BEINHEREN
DER STELLE JOGGEN

L

. 30 kNEBEUGEN JF. 20 ARMSTRECKEN

. 20 CRUNCHES . 20 LEGESTUTZE . 20 TRIZEPS DPS

(

= . 40 BRUCKEN . 30 ARMSTRECKEN w?. 30 SEKUNDEN PLANK
. 30 ARMSTRECKEN . 30 SEKUNDEN PLANK
. 10 xuMmzUGE 20 AUSFALLSCHRITTE . 30 GEWICHTHEBEN

L T4

2. 20 TRIZEPS DPS . 30 kNEBEUGEN 4 30 ARMBEUGEN

] K




