
Übungen für 30 Tage 

1 Übungstag 1 3 

2 Übungstag 2 

3 Übungstag 3 14 

4 Übungstag 4 20 

5 Übungstag 5 25 

6 Übungstag 6 31 

7 Übungstag 7 

8 Übungstag 8 42 

9 Übungstag 9 

10 Übungstag 10 53 

11 Übungstag 11 59 

12 Übungstag 12 65 

13 Übungstag 13 72 

14 Übungstag 14 78 

15 Übungstag 15 84 

16 Übungstag 16 . 89 

17 Übungstag 17 95 

18 Übungstag 18 100 

19 Übungstag 19 105 

20 Übungstag 20 111 

21 Übungstag 21 117 

22 Übungstag 22 124 
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23 Ubungstag 23 131 

24 Übungstag 24 138 

25 Übungstag 25 143 

26 Übungstag 26 150 

27 Übungstag 27 155 

28 Übungstag 28 162 

29 Übungstag 29 168 

30 Übungstag 30 173 


