
 

 

Workout 
Material: 
- ein Würfel 
- ein Springseil 

Nimm dir jeden Tag 7 Minuten Zeit für dein Würfel-
Workout. Nach jeder Übung musst du 30 Sekunden 
(s.) pausieren. 



 

 

 

 

 



 





 
 



 
 

 

 

 

 
 

 



 

Viel Spaß bei 
deinem Workout 

Bleib Gesund!


