founs

Pensonal l'fz,a.ini,ng,

Eine halbe Stunde am Stuck laufen

Dienstag 30 min (8 x 2 min joggen, Pause: jeweils 2 min walken)
Donnerstag 30 min (8 x 2 min joggen, Pause: jeweils 2 min walken)
Samstag 30 min (8 x 2 min joggen, Pause: jeweils 2 min walken)
Dienstag 28 min (6 x 3 min joggen, Pause: jeweils 2 min walken)
Donnerstag 28 min (6 x 3 min joggen, Pause: jeweils 2 min walken)
Samstag 28 min (6 x 3 min joggen, Pause: jeweils 2 min walken)
Dienstag 34 min (6 x 4 min joggen, Pause: jeweils 2 min walken)
Donnerstag 34 min (6 X 4 min joggen, Pause: jeweils 2 min walken)
___________________________________________________________________________________________________________|
Samstag 34 min (6 x 4 min joggen, Pause: jeweils 2 min walken)
Dienstag 30 min (4 x 6 min joggen, Pause: jeweils 2 min walken)
Donnerstag 30 min (4 x 6 min joggen, Pause: jeweils 2 min walken)
Samstag 30 min (4 x 6 min joggen, Pause: jeweils 2 min walken)
Dienstag 34 min (3 x 10 min joggen, Pause: jeweils 2 min walken)
Donnerstag 34 min (3 x 10 min joggen, Pause: jeweils 2 min walken)
Samstag 34 min (3 x 10 min joggen, Pause: jeweils 2 min walken)
Dienstag 32 min (2 x 15 min joggen, Pause: 2 min walken)
Donnerstag 32 min (2 x 15 min joggen, Pause: 2 min walken)
Samstag 32 min (2 x 15 min joggen, Pause: 2 min walken)
Dienstag 42 min (2 x 20 min joggen, Pause: 2 min walken)
Donnerstag 42 min (2 x 20 min joggen, Pause: 2 min walken)

Samstag 42 min (2 x 20 min joggen, Pause: 2 min walken)



8. Woche
Dienstag 30 min joggen am Stick

Donnerstag 30 min joggen am Stuck
_________________________________________________________________|

Samstag 30 min joggen am Stuck




