
Tach auch!?!



Trainingsplan "Würfeln"
Gemeinsam für Dein besseres Lebensgefühl

BESCHREIBUNG:

Stell Dir einen Timer auf 20 Minuten.
Du würfelst mit einem Spielwürfel. Die Augenzahl des Würfels bestimmt die zu absolvierende Übung!

Beispiel: Würfelst Du eine , dann musst Du 7x die Übung „Daumen hoch“ machen.

Nachdem Du die Übung gemacht hast, würfelst Du die nächste Zahl. Das machst Du solange, bis der
Timer abgelaufen ist.

Führe die Übungen nach Deinem Leistungsstand aus und mach kurze Pausen nach Bedarf! :-)


