
5X
ODER

5 SEKUNDEN

30X
ODER

30 SEKUNDEN

25X
ODER

25 SEKUNDEN

20X
ODER

20 SEKUNDEN

15X
ODER

15 SEKUNDEN

10X
ODER

10 SEKUNDEN



HAMPELMANN

KNIE
HOCHZIEHEN

ARME KREISEN

AUF EINEM
BEIN HÜPFEN

AUF DER STELLE
JOGGEN

KNIEBEUGE


