WORKOUT-KALENDER STRONG | GTRONGED #STRONGER4ALS

30-DAY CHALLENGE
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TRAINING: Toning, Gewichte, Wassergymnastik, Yoga DEHNBARKEIT: Dehnlbungen, Tai Chi CARDIO: Spinning-Kurse, Zumba-Kurs, Joggen, Gehen, Wassergymnastik

DEHNEN: Vor jedem Workout solltest du dich angemessen aufwarmen. Dehniibungen fiir 10 bis 15 Minuten nach jedem Workout férdern die Flexibilitat.



