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THIS MUM RUNS
RUN30 PROGRAMM

Session 1

Aufwarmen & Dehniibungen

1 Minute laufen /1,5 Minuten gehen x 8
5 Minuten Cool Down

Dehniibungen

Aufwédrmen & Dehniibungen
2 Minuten laufen / 2,5 Minuten gehen x 6
Cool Down & Dehniibungen

Aufwarmen & Dehniibungen
3 Minuten laufen / 3,5 Minuten gehen x 4
Cool Down & Dehniibungen

Aufwédrmen & Dehniibungen

3 Minuten laufen / 1,5 Minuten gehen
5 Minuten laufen / 2,5 Minuten gehen
3 Minuten laufen / 1,5 Minuten gehen
5 Minuten laufen

Cool Down & Dehniibungen

Aufwarmen & Dehnniibungen

5 Minuten laufen / 3 Minuten gehen
7 Minuten laufen / 3 Minuten gehen
5 Minuten laufen

Cool Down & Dehniibungen

Aufwarmen & Dehniibungen
20-Minuten-Lauf
Cool Down & Dehniibungen

Aufwarmen & Dehniibungen
28-Minuten-Lauf
Cool Down & Dehniibungen

Aufwarmen & Dehniibungen
30-Minuten-Lauf
Cool Down & Dehniibungen

Session 2

Aufwarmen & Dehniibungen

1 Minute laufen /1,5 Minuten gehen x 8
5 Minuten Cool Down

Dehniibungen

Aufwéarmen & Dehniibungen
2 Minuten laufen / 2,5 Minuten gehen x 6
Cool Down & Dehniibungen

Aufwarmen & Dehniibungen
3 Minuten laufen / 3,5 Minuten gehen x 4
Cool Down & Dehniibungen

Aufwédrmen & Dehniibungen

3 Minuten laufen / 1,5 Minuten gehen
5 Minuten laufen / 2,5 Minuten gehen
3 Minuten laufen / 1,5 Minuten gehen
5 Minuten laufen

Cool Down & Dehniibungen

Aufwarmen & Dehniibungen

5 Minuten laufen / 3 Minuten gehen
8 Minuten laufen / 3 Minuten gehen
5 Minuten laufen

Cool Down & Dehniibungen

Aufwarmen & Dehniibungen

10 Minuten laufen / 3 Minuten gehen /
10 Minuten laufen

Cool Down & Dehniibungen

Aufwarmen & Dehniibungen
28-Minuten-Lauf
Cool Down & Dehniibungen

Aufwarmen & Dehniibungen
30-Minuten-Lauf
Cool Down & Dehniibungen
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Session 3

Aufwarmen & Dehniibungen

1 Minute laufen /1,5 Minuten gehen x 8
5 Minuten Cool Down

Dehniibungen

Aufwéarmen & Dehniibungen
2 Minuten laufen / 2,5 Minuten gehen x 6

e Cool Down & Dehniibungen

Aufwarmen & Dehniibungen
3 Minuten laufen / 3,5 Minuten gehen x 4

e Cool Down & Dehniibungen

Aufwéarmen & Dehniibungen

3 Minuten laufen / 1,5 Minuten gehen
5 Minuten laufen / 2,5 Minuten gehen
3 Minuten laufen / 1,5 Minuten gehen
5 Minuten laufen

Cool Down & Dehniibungen

Aufwarmen & Dehniibungen

5 Minuten laufen / 3 Minuten gehen
10 Minuten laufen / 3 Minuten gehen
5 Minuten laufen

Cool Down & Dehniibungen

o Aufwarmen & Dehniibungen

25-Minuten-Lauf

o Cool Down & Dehniibungen

Aufwarmen & Dehniibungen

o 28-Minuten-Lauf

Cool Down & Dehniibungen

Aufwarmen & Dehniibungen

o 30-Minuten-Lauf
o Cool Down & Dehniibungen
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