foodspring’

1 2 3 4 ) 6

Mein Gliicksmoment: Mein Glicksmoment: Mein Gliicksmoment: Mein Gliicksmoment: Mein Gliicksmoment: Mein Gllicksmoment:

7/ v 8 9 10 11 12

Mein Gliicksmoment: Mein Glicksmoment: Mein Gliicksmoment; Mein Gliicksmoment; Mein Gliicksmoment: Mein Gliicksmoment:

13 14 ¥ 15 16 17 18

Mein Gliicksmoment: Mein Gliicksmoment: Mein Gliicksmoment: Mein Gliicksmoment: Mein Gliicksmoment: Mein Gliicksmoment:

19 20 21 22 23 24

Mein Gliicksmoment: Mein Glicksmoment: Mein Gliicksmoment: Mein Gliicksmoment: Mein Gliicksmoment: Mein Gliicksmoment:

25 26 27 28 ¥ 29 30

Mein Gliicksmoment: Mein Glicksmoment; Mein Gliicksmoment; Mein Gliicksmoment; Mein Gliicksmoment; Mein Gliicksmoment:




1

15 Hampelmanner

[

7/

40 Hampelmanner

[

13

65 Hampelmanner

[

19

90 Hampelmanner

[

25

110 Hampelmanner

[

2

20 Hampelmanner

[

8

45 Hampelmanner

[

14

70 Hampelmanner

[

20

Rest Day

[

26

115 Hampelmanner

[

3

25 Hampelmanner

[

9

[

15

Rest Day

[

21

95 Hampelmanner

[

27

120 Hampelmanner

[

foodspring’

50 Hampelmanner

4

30 Hampelmanner

[

10

Rest Day

[

16

75 Hampelmanner

[

22

100 Hampelmanner

[

28

Rest Day

[

]

Rest Day

[

11

55 Hampelmanner

[

17

80 Hampelmanner

[

23

105 Hampelmanner

[

29

125 Hampelmanner

[

6

35 Hampelmanner

[

12

60 Hampelmanner

[

18

85 Hampelmanner

[

24

Rest Day

[

30

130 Hampelméanner

[
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Rest Day

55 Squats

35 Squats

50 Squats

30 Squats

Rest Day

Rest Day

50 Squats

25 Squats

45 Squats

20 Squats

40 Squats

Rest Day

70 Squats

65 Squats

60 Squats

Rest Day

60 Squats

85 Squats

80 Squats

80 Squats

75 Squats

70 Squats

100 Squats

100 Squats

95 Squats

90 Squats

Rest Day

90 Squats
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1 2 3 4 ) 6

30 Sek. Crunches 30 Sek. Crunches 40 Sek. Crunches
30 Sek. Russian twist Plank 40 Sek. 30 Sek. Russian twist Plank 50 Sek. 40 Sek. Russian twist
30 Sek. Leg raises Pause: 20 Sek. 30 Sek. Leg raises Rest Day Pause: 25 Sek. 40 Sek. Leg raises
Pause: 30 Sek. Repeat 2 x Pause: 30 Sek. Repeat 2 x Pause: 30 Sek.
Repeat 2 x Repeat 2 x Repeat 3 x
Plank 60 Sek. 45 Sek. Crunches Plank 60 Sek.
Sideplank left 45 Sek. 30 Sek. Mountain climbers 45 Sek. Russian twist Sideplank left 45 Sek. 45 Sek. Mountain climbers
Sideplank right 45 Sek. Pause: 30 Sek. Rest Day 45 Sek. Leg raises Sideplank right 45 Sek. Pause: 20 Sek.
Pause: 45 Sek. Repeat: 3 x Pause: 30 Sek. Pause: 45 Sek. Repeat: 4 x
Repeat: 2 x Repeat 3 x Repeat: 2 x

13 14 15 16 17 18

50 Sek. Crunches 60 Sek. Crunches

60 Sek. plank 50 Sek_Russian twist 50 Sek. Mountain climbers 60 Sek. Russian twist
Rest Day Pause: 30 Sek. 50 Sék Leg raises Pause: 30 Sek. Rest Day 60 Sek. Leg raises
Repeat 3 x Pausé‘ 30 Sek Repeat: 3 x Pause:. 30 Sek.
’ ’ Repeat 3 x
60 Sek. Crunches Plank 60 Sek.
60 Sek. plank 60 Sek. Mountain climbers 60 Sek. Russian twist Sideplank left 60 Sek. 60 Sek. Mountain climbers
Pause: 30 Sek. Pause: 30 Sek. Rest Day 60 Sek. Leg raises Sideplank right 60 Sek. Pause: 30 Sek.
Repeat 4 x Repeat: 3 x Pause:. 30 Sek. Pause: 45 Sek. Repeat: 4 x
Repeat 4 x Repeat: 2 x
60 Sek. Crunches 60 Crunches Pause: 20 Sek.
60 Sek. Russian twist 60 Sek. Mountain climbers 60 Sek. plank Pause: 20 Sek. | Plank: 60 Sek.
Rest Day 60 Sek. Leg raises Pause: 15 Sek. Pause: 30 Sek. Rest Day 60 Russian Twist | Pause: 20 Sek.
Pause: 30 Sek. Repeat: 3 x Repeat 4 x Pause: 20 Sek. | Repeat 2 x

Repeat 4 x 60 Leg raises
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Das finde ich schon an mir: Das finde ich schon an mir; Das finde ich schon an mir: Das finde ich schon an mir: Das finde ich schon an mir; Das finde ich schon an mir:

7 © 8 9 10 11 12

Das kann ich gut: Das kann ich gut: Das kann ich gut: Das kann ich gut: Das kann ich gut: Das kann ich gut:

13 14 © 15 16 17 18

Was meine Freunde an mir Was meine Freunde an mir Was meine Freunde an mir Was meine Freunde an mir Was meine Freunde an mir Was meine Freunde an mir
maogen: maogen: maogen: maogen: maogen: maogen:

19 20 21 € 22 23 24

Das mag ich an mir: Das mag ich an mir: Das mag ich an mir: Das mag ich an mir: Das mag ich an mir: Das mag ich an mir:
v/
25 26 27 28 ¢ 29 30
Das habe ich schon Das habe ich schon Das habe ich schon Das habe ich schon Das habe ich schon Das habe ich schon

erreicht; erreicht: erreicht; erreicht; erreicht; erreicht:
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Ich bin dankbar fir: Ich bin dankbar fir: Ich bin dankbar fir: Ich bin dankbar fir: Ich bin dankbar fir: Ich bin dankbar fiir:

7 ©O 3 9 10 11 12

Ich bin dankbar fiir: Ich bin dankbar fiir; Ich bin dankbar fir: Ich bin dankbar fiir; Ich bin dankbar fiir: Ich bin dankbar fiir:

13 14 © 15 16 17 18

Ich bin dankbar fir: Ich bin dankbar fir: Ich bin dankbar fir: Ich bin dankbar fir: Ich bin dankbar fir: Ich bin dankbar fiir:

19 20 21 9@ 22 23 24

Ich bin dankbar fiir: Ich bin dankbar fiir: Ich bin dankbar fiir: Ich bin dankbar fiir: Ich bin dankbar fiir: Ich bin dankbar fiir:

25 26 27 28 O 29 30

Ich bin dankbar fiir: Ich bin dankbar fir; Ich bin dankbar fir: Ich bin dankbar fiir: Ich bin dankbar fiir: Ich bin dankbar fiir:
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Schritte Schritte Schritte Schritte Schritte Schritte

i

8 9 10 11 12

Schritte Schritte Schritte Schritte Schritte Schritte

13 14 15 16 17 18

Schritte Schritte Schritte Schritte Schritte Schritte

19 20 21 22 23 24

Schritte Schritte Schritte Schritte Schritte Schritte

25 26 27 28 29 30

Schritte Schritte Schritte Schritte Schritte Schritte
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60 Sek. Jumping Jacks 60 Sek. Burpees 60 Sek. Jumping Jacks 60 Sek. Burpees
Pause: 15 Sek. Pause: 15 sek Rest da Pause: 15 Sek. Pause: 15 sek Rest da
60 Sek. Mountain climbers 60 Sek.mountain climbers y 60 Sek. Mountain climbers 60 Sek.mountain climbers y
Repeat 2 Repeat 2 Repeat 3 Repeat 3
60 Sek. Jumping Jacks 60 Sek. Burpees 60 Sek. ngplng Jacks 60 Sek. ngh Knees
Pause: 15 Sek Pause: 15 sek Pause:: 20 Sek. Pause: 15 Sek.
Cou e L Rest Day 60 Sek. Mountain Climbers 60 Sek. Mountain Rest day
60 Sek. Mountain climbers 60 Sek.mountain climbers i .
Repeat 4 Repeat 4 Pause: 20 Sek. Climbers
P P 60 Sek. Burpees Repeat: 4

13 14 15 16 17 18

. 60 Sek. Burpees
60 Sek. Jumping Jacks Pause: 15 Sek. 60 Sek. Burpees

Pause: 15 Sek 60 Sek. Squat jumps Rest da Pause: 15 sek 60 ziklisg thsil:n S Rest da
60 Sek. High knees - Sguat)ump y 60 Sek.mountain climbers - oquatjump y

Repeat 4 Rest 15 Sek. Repeat 5 Pause: 15 Sek.
P 60 Sek. Mountain climbers P 60 Sek. Mountain climbers

19 20 21 22 23 24

60 sek. Squat Jumps

60 Sek. Burpees

Pause: 15 Sek 60 Sek. High Knees 60 Sek. Jumping Jacks 60 Sek. Mountain climbers
60 Sek Ju'm i 'écks Pause: 30 Sek. Rest Day Pause: 30 Sek. Pause: 30 Sek. Rest day
: pingJ Repeat: 8 Repeat: 8 Repeat: 8

Repeat: 6

25 26 27 28 29 30

60 Sek. Burpees

70 Sek. High Knees 70 Sek. Burpees

60 Sek. Burpees Pause: ZQ Sek‘. 90 Sek. High Knees Pause: 20 Sek %0 Sek‘. BUIPEES | pyse: 20 Sek.
Pause: 30 Sek 60 Sek, Mountain Climbers Rest day Pause: 30 Sek 60 Sek. High Knees Pause: 30 Sek. | ¢5'aqy Burpees Rest day
' Pause: 20 Sek. 80 Sek. High Knees Pause: 30 Sek. 80 Sek. Burpees Pause: 30 Sek.

Repeat: 8 Pause: 25 Sek Pause: 25 Sek

60 Sek. Jumping Jacks
Repeat: 3

Repeat: 2 Repeat: 2
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Seiten gelesen _ Seitengelesen _ Seitengelesen _ Seitengelesen _ Seitengelesen _ Seitengelesen

7 @ 3 9 10 11 12

Seiten gelesen _ Seitengelesen _ Seitengelesen _ Seitengelesen _ Seitengelesen _ Seitengelesen

13 14 @ 15 16 17 18

Seiten gelesen _ Seitengelesen _ Seitengelesen _ Seitengelesen _ Seitengelesen _ Seitengelesen

19 20 21 @ 22 23 24

Seiten gelesen _ Seitengelesen _ Seitengelesen _ Seitengelesen _ Seitengelesen _ Seitengelesen

25 26 27 28 © 29 30

Seiten gelesen _ Seitengelesen _ Seitengelesen _ Seitengelesen _ Seitengelesen _ Seitengelesen




1

Keine SiiRigkeiten [_]
Kein Fast Food [ ]

7/

Keine SiiRigkeiten [ ]
Kein Fast Food [ ]

13

Keine SiiRigkeiten [ ]
Kein Fast Food [ ]

19

Keine SiiRigkeiten [_]
Kein Fast Food [ ]

25

Keine SiiRigkeiten [_]
Kein Fast Food [ ]

2

Keine SiiRigkeiten [_]

Kein Fast Food [ ]

8

Keine StiRigkeiten [ ]

Kein Fast Food [ ]

14

Keine StiRigkeiten [ ]

Kein Fast Food [ ]

20

Keine SiiRigkeiten [_]

Kein Fast Food [ ]

26

Keine SiiRigkeiten [_]

Kein Fast Food [ |

foodspring’

3

Keine SiiRigkeiten [ ]

Kein Fast Food [ ]

9

Keine StiRigkeiten [ ]

Kein Fast Food [ ]

15

Keine StiRigkeiten [ ]

Kein Fast Food [ ]

21

Keine SiiRigkeiten [ ]

Kein Fast Food [ ]

27

Keine SiiRigkeiten [ ]

Kein Fast Food [ ]

4

Keine SiiRigkeiten [_]

Kein Fast Food [ ]

10

Keine SiiBigkeiten [ ]

Kein Fast Food [ ]

16

Keine SiiBigkeiten [ ]

Kein Fast Food [ ]

22

Keine SiiRigkeiten [_]

Kein Fast Food [ ]

28

Keine SiiRigkeiten [_]

Kein Fast Food [ ]

]

Keine SiiRigkeiten [_]

Kein Fast Food [ ]

11

Keine SiiRigkeiten [ ]

Kein Fast Food [ ]

17

Keine SiiRigkeiten [ ]

Kein Fast Food [ ]

23

Keine SiiRigkeiten [_]

Kein Fast Food [ ]

29

Keine SiiRigkeiten [_]

Kein Fast Food [ ]

6

Keine SiiRigkeiten [_]

Kein Fast Food [ ]

12

Keine StiRigkeiten [ ]

Kein Fast Food [ ]

18

Keine StiRigkeiten [ ]

Kein Fast Food [ ]

24

Keine SiiRigkeiten [_]

Kein Fast Food [ ]

30

Keine SiiRigkeiten [_]

Kein Fast Food [ ]



