DER OUTDOOR- a

+ ABENTEUVERREISEBLOG

AKTIVITAT UHRZEIT X-MAL
e Schwimmen 30 Minuten
* leichte Dehnibungen 10 Minuten
e Spazieren/Walken 30 Minuten
e |eichte Dehnubungen
Ruhetag oder

leichte Dehnubungen
* Yoga 30 Minuten
e Meditation 10 Minuten
e Spazieren/Walken 45 Minuten
e |eichte Dehnubungen




