STADTSPORTBUND Slay e
@ Bochum (Y

Samstag(s) — Fitness

Dauer der Bewegungseinheit: ca. 15-20 Minuten

15 Wiederholungen Sit Ups 10 Wiederholungen Liegestiitz

10 Wiederholungen Kniebeugen

- Insgesamt 3
Durchgange

Durchfiihrung der Bewegungen auf eigene Gefahr.



