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* Bauchumfang wird beim Ausatmen in der Mitte zwischen Rippenbogen und Beckenschaufel
an der Seite gemessen. Also nicht unbedingt am Bauchnabel.
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@ Habeich das Trainingsziel erreicht?

Wie habe ich mich wahrend des Trainings gefiihlt?

T@‘ Habe ich mich gesund und kalorienbewusst ernahrt?

Weitere Infos unter abendschau.de/lauf10

Trainingsplan entwickelt von Prof. Dr. Martin Halle
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LAUF10!

Abschlusslauf
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