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Fitness

Treppenlaufen
auf der Stelle

Sprinttraining
Liegestütz/Bauchaufzüge

Planke/Ellenbogenstütz

Seilspringen

Kniebeugen/Squats

Spielen
Meditation/Mentraltraining

Wandern/Spazieren
Gartenarbeit

Inliner

Dehnen/Mobility
Video/Livestream
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Ein Feld der Trimmspirale entspricht
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