BEISPIEL

Tag 1
Tag 7 Spazieren
Yoga am gehen Tag 2
Morgen oder
Abends Hula-Hoop

/ TAGE15 MIN

Flott Walken mit dem Rad
zum Einkaufen

Tag S Tag 4

ein Workout
Mittagspause

draufBen

fUur Bauch oder
Ricken
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Tag 5 Tag 4

@LAUFEND-OPTIMISTISCH.DE



