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ABENDFLOW
30 Min. PAUSE SPAZIEREN

GEHEN

WOHLBEFINDEN 
FÜR DEN 

GESAMTEN KÖRPER
40 Min

PAUSE MORGENFLOW
20 Min.
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PAUSE KNIE
40 Min.

WIRBELSÄULE
35 Min. PAUSE 
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30 Min.

SPAZIEREN
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20 Min.
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40 Min
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SPAZIEREN
GEHEN PAUSE 

SCHULTERN & 
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30 Min.

WIRBELSÄULE
35 Min. PAUSE ABENDFLOW

30 Min.
KNIE

40 Min.
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PAUSE SPAZIEREN
GEHEN

HÜFTE & LWS
35 Min. PAUSE FÜßE

50 Min.

WOHLBEFINDEN 
FÜR DEN 

GESAMTEN KÖRPER
40 Min.

PAUSE 

TRAININGSPLAN             INTENSIVE YOGA WORKOUTS

YouTube:  youtube.com/shapecreators
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