Fil in den Firihling — Woche 1

mﬁmﬁnm Keeaft und Btam,g

M@Wtﬂg Energie-Flow: e
(Kraft) Gewinne Kraft & Beweglichkeit
ﬂlchstﬂg 30-60 Min Walken/Joggen D
(Ausdauer)
Miltwock Feierabendworkout: St
(Kraft) Kraftiger Bauch & Straffer Po
anngtqg Verspannungen losen:
(Lockerung) HWS-Bereich lockern
ﬁcifag Straffe Beine:
(Kraft) Beine & Po Workout
5’qmgfqg 30-60 Min Walken/Joggen D
(Ausdauer)
S'QMMT“& Fantasiereise
(Entspannung) | waldspaziergang

3 Wege, zum Video zu kommen:
= Klick auf das jeweilige Bild
= Gib den Titel mit Zusatz ,MEB-Coaching’ auf YouTube ein
= Gehe auf https://www.meb-coaching.de/video-training/

Viel SpaR damit!
Deine Vanina

MEB Coaching

| Bewegung


https://www.meb-coaching.de/video-training/
https://youtu.be/usbeOyG66vs
https://youtu.be/KPB8r1k6D2Q
https://youtu.be/ZsomV_Aq6lQ
https://youtu.be/1ETTrQw7fjY
https://youtu.be/XDltdcqx8JI

