

 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 


Tag 2 Tag 3 Tag 4 Tag 5 Tag 6 Tag 7 

Tag 8 Tag 9 Tag 10 Tag 11 Tag 12 Tag 13 Tag 14 

Tag 15 Tag 16 Tag 17 Tag 18 Tag 19 Tag 20 Tag 21 

Tag 23 Tag 24 Tag 25 Tag 26 Tag 27 Tag 28 

Warm up Warm up Sieh Dir unseren
LAUFMAMALAUF
Fitness-Tipp auf
Social Media an!

Warm up 

Warm up 
Sieh Dir unseren
LAUFMAMALAUF
Fitness-Tipp auf
Social Media an!

Warm up 

Tag 1

Tag 22 

Warm up 

Workout 'Super
Woman'

Stretching 

Ruhetag LAUFMAMALAUF
Kurstag

Ruhetag
Warm up 

Workout 'Strong
Girl'

Stretching 

Ruhetag

Sieh Dir unseren
LAUFMAMALAUF
Fitness-Tipp auf
Social Media an!

Workout 'Sweat n
Sparkle' + 'Pink
Hero'

Stretching 

Ruhetag LAUFMAMALAUF
Kurstag

Ruhetag Workout 'Power
Angel'

Stretching 

Ruhetag

Warm up 

Workout 'Tough
Princess'

Stretching 

Ruhetag
LAUFMAMALAUF

Kurstag
Ruhetag Workout 'Pink 

Hero' + 'Strong 
Girl'

Stretching 

Ruhetag
Sieh Dir unseren
LAUFMAMALAUF
Fitness-Tipp auf
Social Media an!

Workout 'Power
Angel' + 'Sweat n
Sparkle'
Stretching 

Ruhetag LAUFMAMALAUF
Kurstag

Ruhetag RuhetagWorkout 'Tough
Princess' + 'Super 
Woman'
Stretching 

#AufdiePlätzefertiglos Home Workout Plan  


