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DEINE EINFACH FIT-WOCHE

KRAFT AUSDAUER BEWEGLICHKEIT

Ein ausgewogener Wochenplan flr mehr Energ|e, Gesundheit und Lebensqualitat.
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GUT ZU WISSEN:
Dieser Plan ist ein Beispiel und'kann an dein Fitnesslevel angepasst werden. gclw»' ¢.

Schon kleinere Einheiten bringen einen Mehrwert. KW
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RegelmaBigkeit ist wichtiger als Perfektion. " derW ;
Hare auf deinen Korper und plane bei Bedarf zusatzliche Pausen ein. &rﬁﬁf/ er

Kombiniere den Plan mit einer ausgewogenen Ernahrung und ausreichend'Schlaf.
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Kraft und Gesundheit. Energie im Alltag. Lebensqualitat. Ich - Schritt fiir Schritt. E

www.einfach-fit-pt.de




