
Dein neustart für 2022
>> 30 tage BoDy shape Challenge <<

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
1

Fullbody 
Tone 

10 Minuten

2

happy abs

10 Minuten

3

beine & po

10 Minuten

4

hiiT

1 Runde = 4 Minuten

5

10 Minuten

oberkörper

6

lower abs 

10 Minuten

8

plank
challenge

8 Minuten

7

hiiT

1 Runde = 4 Minuten

9

cardio 
dance

10 Minuten

10

100 squaT
challenge

11

seiTlicher 
bauch

11 Minuten

12

booTcamp 
workouT

23 Minuten

13

oberkörper 
& arme

10 Minuten

14

booTy burn 
& hüFTe

10 Minuten

15

hiiT

1 Runde = 4 Minuten

16

happy abs

8 Minuten

17

booTcamp
workouT

23 Minuten

18

beine & booTy
workouT

8 Minuten

19

cardio 
dance

11 Minuten

20

70 lunges 
challenge

21

happy abs

10 Minuten

22

arm 
workouT

10 Minuten

23

hiiT

1 Runde = 4 Minuten

24

200 rep
workouT

25

booTy 
burn

10 Minuten

26

Fullbody
workouT

20 Minuten

27

cardio 
dance

10 Minuten

29

FaTburn hiiT

1 Runde = 4 Minuten

30

booTcamp
workouT

23 Minuten

www.tsg-weinheim.de

28

5 Minuten

seiTlicher 
bauch


