
8

15

22

29 30

11

18

25

9

16

23

12

19

26

10

17

24

6

13

20

27

7

14

21

28

28 Minuten

30 Minuten

28 Minuten

28 Minuten

28 Minuten

20 Minuten

17 Minuten

15 Minuten

18 Minuten

15 Minuten

15 Minuten

30 Minuten15 Minuten

10 Minuten 30 Minuten
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30 Minuten

Abs Abs 
WORKOUTWORKOUT

Yoga StretchYoga Stretch
Hüfte & RückenHüfte & Rücken

Full Body Full Body 
WORKOUTWORKOUT Beginner Beginner

MorgengoldMorgengold Schultern &Schultern &
NackenNacken

Flow & FlyFlow & Fly Yin YogaYin Yoga
LightLight

Morning Morning 
StretchStretch

 Fat Burning HIIT  Fat Burning HIIT 
WORKOUTWORKOUT

 Full Body Yoga Full Body YogaArms, Abs & Back Arms, Abs & Back 
WORKOUTWORKOUT

Slow & FlexibleSlow & Flexible Rise & ShineRise & Shine Candle LightCandle Light
YogaYoga

Rücken YogaRücken Yoga
ExpressExpress

10 Minuten 28 Minuten

A P R I L  2 0 2 4
yogaplan

Montag Dienstag Mittwoch Freitag Samstag SonntagDonnerstag

Power YogaPower Yoga15 Min.15 Min.
Full Body StretchFull Body Stretch

Legs & BootyLegs & Booty
WORKOUTWORKOUT

Hips like HoneyHips like Honey Slow DownSlow Down
YogaYoga

Booty BurnBooty Burn
WORKOUTWORKOUT

BaliBali
MorgenroutineMorgenroutine

Vielsitzer ExpressVielsitzer Express
MallorcaMallorca

Sunshine FlowSunshine Flow
Deep Stretch Deep Stretch 

RoutineRoutine

5

10 Minuten

Fitness Morgen Fitness Morgen 
RoutineRoutine

1

24 Minuten

Hüftöffner & Hüftöffner & 
RückenRücken

2

15 Minuten

Yoga RefreshYoga Refresh

3

20 Minuten

Home Home WORKOUTWORKOUT
AnfängerAnfänger

4

Wähle dein Wähle dein 
Lieblings-WORKOUTLieblings-WORKOUT
der letzten Wochender letzten Wochen

Instagram: @madymorrison
Youtube: youtube.com/madymorrison

by Mady Morrisonby Mady Morrison

https://youtu.be/FUHzkAbrOlg?si=z-09dLIeKxnTiWye
https://youtu.be/eFu3DXodRyw?si=huKz4Yv7YYahtua9
https://youtu.be/dXFoauG-sbc?si=-AO5zJmc2jwtMNAS
https://youtu.be/Vj8g1WpycAw?si=haF6jSLYV5Bu_aUB
https://youtu.be/23zxyx6DASc?si=JxLSYpphyBkAxPPM
https://youtu.be/cA1jIxcAi_o?si=QZf-U1XRwLbGYytM
https://youtu.be/JEEUXPk04oo?si=kD2UkARD3FtDW9a-
https://youtu.be/0Csrx8r6FAs?si=KmS1aonuhNeW-3Dh
https://youtu.be/uCKLkc8AGB0?si=vtc63JKU1MUdb5E2
https://youtu.be/qFgwrTc1e1I?si=uYybGoeORlcaiBNq
https://youtu.be/6CxOSicx_Wc?si=onNmdnRrvM75yBV9
https://youtu.be/Hwjqpbh7gYo?si=UtAdOnxGCmaazE4G
https://youtu.be/ajK3KMWHI60?si=iP_NsycCAanDdbx5
https://youtu.be/jUa00O7whXg?si=KWbWG0JjxT-D0ugL
https://youtu.be/7P4-W0D21fg?si=suYc5y5BGKRbjUbI
https://youtu.be/IMctZ4i2FRw?si=oroX5BS3s_nTxGZ_
https://youtu.be/QH8KrTKvv2E?si=lBUPP8xpAQnWUav9
https://youtu.be/zBzUvM9De_c?si=nRftd_pN5Fs2Y8yz
https://youtu.be/-btuQsCiyfc?si=o6pNJwKY1IHODb6i
https://youtu.be/Abv7M1sgNiU?si=kjc7uUmGHh6l7p9J
https://youtu.be/Rz0FiZdHImU?si=dH3hPzP1qfYqwI4Q
https://youtu.be/kApPj-mNcO4?si=qyImviWVFpSqBQh6
https://youtu.be/ZO9IG-6SYJA?si=adbFqGp_VjS6FGjS
https://youtu.be/5L0WUcbwMtc?si=uF18T9-xXj298Ap0
https://youtu.be/d-8tlYmfbDs?si=-5NasICZFvpkyalo
https://youtu.be/IMctZ4i2FRw?si=WBawJOp4l8y_JYA1
https://youtu.be/b2sdVtXNecs?si=H2EruTYW_9hmlcDX
https://youtu.be/s6Jazu4oXls?si=cGePiRrN46HnRXDY
https://youtu.be/R9LaiJjOMjA?si=kpl08xqmaC4La1cb
https://youtu.be/NpDD8Sh1hzE?si=LZbRwyhTeJCE-gy8

