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 31 Tage mit Yoga, Pilates, Workouts, Tanzen – short & sweet

15 Minuten 
Morning-Meditation 
mit Joyce

15 Minuten 
Open-Your-Heart-
Flow mit Anna-Lena

60 Minuten 
Yin-Yoga 
mit Agnes
um 20 Uhr

60 Minuten 
Yin-Yoga mit 
Agnes 
um 20 Uhr

12 Minuten 
Core & Arms 
mit Lisa

15 Minuten 
Booty & Core 
mit Lisa

15 Minuten 
Spicy-Sidelines 
mit Anna-Lena

60 Minuten
Restorative Yoga 
mit Maren

Sweet Sweaty 
Dance-Workout 
mit Lisa

15 Minuten 
Stretch-Workout 
mit Anna-Lena 

25 Minuten
Bye-Bye-Verspan-
nungen-Workout 
mit Meike um 9 Uhr

15 Minuten 
Einschlafmeditation 
mit Joyce

15 Minuten
Spicy-Sidecore-
Workout Anna-Lena

60 Minuten 
Yin-Yoga 
mit Agnes
um 20 Uhr

15 Minuten 
Arm-Workout mit 
Meike

30 Minuten
Reiki-Basics 
und Meditation 
mit Laura

25 Minuten 
Power und 
Energie für den 
Tag mit Meike

25 Minuten 
Booty & Core 
mit Lisa

25 Minuten
Rücken-Workout 
mit Meike um 9 Uhr

19 Minuten 
Power-Core 
mit Lisa

25 Minuten 
Sommer-Workout 
ohne Matte mit 
Anna-Lena

60 Minuten 
Yin-Yoga 
mit Anne
um 20 Uhr

15 Minuten
Power-Core 
mit Lisa

15 Minuten 
Strength-Workout 
mit Anna-Lena

30 Minuten 
Shake-the-dust 
mit Agnes

25 Minuten
Stretching mit 
Meike um 9 Uhr

15 Minuten 
Soundbath 
mit Steffi

25 Minuten 
Flow für mehr 
Beweglichkeit 
mit Meike

60 Minuten 
Yin-Yoga 
mit Anne
um 20 Uhr

25 Minuten
Schnelles-Sommer-
Workout mit Meike 
um 9 Uhr

17 Minuten
Disco-Yoga mit 
Laura


