
Woche 4 - 8

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
- Trab - Sitz-Steh-Sitz - Häschen - Trab

- Kuckuck - Kuckuck - Frosch - Frosch

- Gib 5 - Gib 5

- Sitz-Steh-Sitz

"Kniebeugen 

Level 1"

- Verbeugen

- Puls - Massage / 

Ausstreichung

- Dehnen Gewicht:

Belastungspuls:

Ruhepuls:

Zeit zwischen 

Ruhe- 

und 

Belastungspuls:
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