
#3 Power Workout

Warmup
- 3 min Schattenboxen und Luftboxen im Wechsel
- 1 min laufen auf der Stelle

etwas Gymnastik wie Arme kreisen nach vorne und hinten, Hüfte kreisen li u. re.

Hauptteil:

- 30 Jumping Jacks
- 30 Mountain Climbers
- 30 High Knees (Kniehebelauf)
- 15 Pushups (Liegestützen)
- 30 sec Plank
- 15 Burpees
- 30 Squats (Kniebeugen)
- 30 Jumping Jacks
- 30 High Knees
- 15 Pushups
- 30 Mountain Climbers
- 30 Squats
- 30 sec Plank
- 15 Burpees
- 30 Jumping Jacks
- 30 sec Wandsitzen

1-2 min Pause und nochmal Wiederholen!!

Cool down
- Dehnen 
- Auslockern

Eine schöne Woche
Andrea


