Partnerworkout

7 Aufwi .

- 20 Hampelmanner
- Joggen auf der Stelle (30 sek)

Kriftieune:

So funktioniert’s:

1. Ubung 10x 1. Ubung 10x
2. Ubung 10x Pause 2. Ubung 10x Pause
3. Ubung 10x 3. Ubung 10x
4. Ubung 10x 4. Ubung 10x

1. Ubung 10x
2. Ubung 10x
3. Ubung 10x
4. Ubung 10x

1. Situps mit Abklatschen

2. Beine kreisen




3. Squat Jumps mit Abklatschen
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4. Plank/Liegestiitz mit Abklatschen




