\VOLLER ELAN

Ubungsprotokoll

Woche
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\VOLLER ELAN

7 morgens

mittags

abends

8 morgens

mittags

abends

Bitte mache ein Kreuz, wenn Du geiibt hast. Ich empfehle sechs von sieben Tage zu liben, mindestens 20

Minuten tiglich. Notiere wenn dir eine Ubung/ ein Zeitpunkt besonders gut getan hat oder eben nicht.

Viel SpaB beim Uben!




