Trainiere jeden Tag mind.

) ] Schneide den Wiirfel
20 Mlnuten mit aus und klebe ihn
deinen Eltern, zusammen
Geschwistern oder
Freunden. Kleben
15 x Kniebeugen
Kleben _ Kleben
15 x Anfersen 15 X Kniehebelauf 10 x Situps
Kleben 10 x Liegestitze K-|eben

Kleben
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15 x Hampelmann
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