
Cardio 

Cardio Workout für Zuhause 

Alexander Schauss 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Dauer 

a) 1 Übung = 1 Minute 

b) 1 Runde = 10 Minuten  

c) Ich empfehle 2 Runden = 20 Minuten  

- direkt nach dem  Aufstehen als Cardio-Einheit 


