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Workout - Zirkeltraining 
 
Kategorie: Kondition, Kraft 
 
Benötigtes Material: Sessel 
 
Übungsdauer: 24 Minuten 
 
Übungsbeschreibung: 
 
Mache die erste Übung 30 Sekunden lang à 30 Sekunden Pause à Übung zwei 30 Sekunden lang à 30 
Sekunden Pause… Wenn du alle Übungen gemacht hast mache einen zweiten Durchgang. 
 

   
 

  
 

 

    

 
 


