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AVIVA NEWSLETTER
BEWEGUNG MACHT BEWEGLICH- UND BEWEGLICHKEIT KANN 

MANCHES IN BEWEGUNG SETZEN 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Dehnzirkel: 
Materialien: Matte, Timer (am Handy oder Stoppuhr) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Fitnessübungen 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

IN DIESER AUSGABE 
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Durchführung:  
Jede Übung 2x 30 Sekunden 
durchführen (1x/Seite) 
Pausenzeit zwischen den 
Durchgängen und bei 
Übungswechsel: 20 Sekunden 


