
 

 

 

 

 

 

 

Treppen steigen: 

10 Etagen 

Laufe eine Treppe Zuhause oder auf der Arbeit 10 Mal auf und ab.  

Wichtig: Wähle ein Tempo welches dich gut angestrengt, trotzdem sollst du 

ohne Pause die 10 Etagen laufen können.  

 

 

 

 

 

 

 

 


