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*Alternativ: 5 x 1 Minute Seilspringen oder 20 Minuten Laufband bei 4,8 kmh und 12% Steigung

NOTIZEN

Disclaimer: Bitte fiihre die Ubungen nur nach

E 4 E arztlicher Abklarung durch. Der Wander-Fit-Plan
A” Ub f d t d h I I t: lli. = hilft, Ausdauer und Kraft aufzubauen. Bitte starte
e ungen Indes u hier erklart: ile [ = trotzdem mit leichten Wanderungen in die Saison
ﬁﬁ‘] und lasse dich von den Wanderguides in den
E =i Wanderhotels personlich beraten.

www.wanderhotels.com
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flott gehen*
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flott gehen*

*Alternativ: 7 x 1 Minute Seilspringen oder 25 Minuten Laufband bei 4,8 kmh und 12% Steigung

NOTIZEN

Alle Ubungen findest du hier erklart:
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Disclaimer: Bitte fiihre die Ubungen nur nach
arztlicher Abklarung durch. Der Wander-Fit-Plan
hilft, Ausdauer und Kraft aufzubauen. Bitte starte
trotzdem mit leichten Wanderungen in die Saison
und lasse dich von den Wanderguides in den
Wanderhotels personlich beraten.
www.wanderhotels.com
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Ausfallschritt
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120 min
flott gehen
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Belohnung:
Wanderurlaub
buchen

*Alternativ: 10 x 1 Minute Seilspringen oder 30 Minuten Laufband bei 4,8 kmh und 12% Steigung

NOTIZEN

Alle Ubungen findest du hier erklart:
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Disclaimer: Bitte fiihre die Ubungen nur nach
arztlicher Abklarung durch. Der Wander-Fit-Plan
hilft, Ausdauer und Kraft aufzubauen. Bitte starte
trotzdem mit leichten Wanderungen in die Saison
und lasse dich von den Wanderguides in den
Wanderhotels personlich beraten.
www.wanderhotels.com



