BEWEGUNGSEMPFEHLUNGEN @

150 Min =2%h 75 Min =1%h 30-60 Min

Mittlere Intensitat Hohere Intensitat Krafttraining

etwas anstrengend anstrengend muskelkréaftigende

beschleunigte Atmung, beschleunigte Atmung, Ubungen
Sprechen maglich Sprechen nur noch kurz maéglich




