
THE



Directions:

Perform each exercise for 30 seconds.

You will then have 10 seconds to rest.

Have fun!



Sitting Workout           or         Standing Workout



Time to Workout!



WarmUp.MOV

Time to Warm

http://drive.google.com/file/d/1QlYz9Sn1Z-hqeBsML0J93CDKMdOUTNZA/view


Shoulder Press

SEATED STANDING

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


REST

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


Windmills

SEATED STANDING

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


REST

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


Climbing Arms

SEATED STANDING

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


REST

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


Arm Raise & Wiggle Fingers

SEATED STANDING

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


REST

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


Neck Stretch Up & Down

SEATED STANDING

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


REST

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


Toe Touches

SEATED STANDING

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


REST

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


Jump

SEATED STANDING

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


REST

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


Side Step/Lunges

SEATED STANDING

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


REST

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


Paddling Arms

SEATED

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

STANDING

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


REST

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


Arms Side to Side

SEATED STANDING

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


REST

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


Ducking

SEATED STANDING

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


REST

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


Side Twists

SEATED STANDING

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


REST

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


Run in Place

SEATED STANDING

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


REST

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


Swimming Arms

SEATED STANDING

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


REST

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


Arm Circles

SEATED STANDING

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


REST

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


Arms Cross

SEATED STANDING

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


REST

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


Arms Above Head

SEATED STANDING

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


REST

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


Side Reaches

SEATED STANDING

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


REST

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


Neck Stretch Side to Side

SEATED STANDING

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


REST

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


High Knees

SEATED STANDING

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


REST

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


Leg Kicks

SEATED STANDING

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


REST

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


SEATED STANDING

Touch Fingers Above Head

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


REST

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


Overhead Side Bends

SEATED STANDING

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


REST

30 seconds countdown timer with audio mark

Simple thirty seconds countdown timer.

Made originally to use with advent calendar challenges.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaOhq-TCnHO5TzvbpI-EQeUfqgaieaXDF

Free to use, edit  and distribute.

Temporizador de contagem regressiva simples de trinta segundos. Feito originalmente para ser usado com os desafios do calendário do advento. Gratuito para usar e distribuir.

Yksinkertainen 30 sekunnin ajastin. Valmistettu alunperin käytettäväksi adventtikalenterin haasteiden kanssa. Ilmainen käyttö ja jakelu.

Temporizador de cuenta regresiva simples de treinta segundos. Hecho originalmente para usar con los desafíos del calendario de adviento. Gratis para usar y distribuir.

Einfacher 30-Sekunden-Countdown-Timer. Ursprünglich für Adventskalender-Herausforderungen vorgesehen. Kostenlose Verwendung und Verteilung.

Compte à rebours simple de trente secondes Fabriqué à l'origine pour être utilisé avec les défis du calendrier de l'Avent.

Semplice timer per il conto alla rovescia di trenta secondi. Realizzato originariamente per essere utilizzato con le sfide del calendario dell'avvento. Gratuito da usare e distribuire.

Простой 30-секундный таймер обратного отсчета. Изначально разработан для использования с адвент-календарем. Бесплатно использовать и распространять.Enkel nedräkningstimer för trettio sekunder. Gjordes ursprungligen för att användas med adventskalenderutmaningar. Gratis att använda och distribuera.

Jednoduchý třicetisekundový odpočítávací měřič. Vyrobeno původně pro použití s ​​výzvami adventního kalendáře. Zdarma k použití a distribuci.

http://www.youtube.com/watch?v=c9XYzn_KIDk


Time to Stretch!



CoolDown.MOV

http://drive.google.com/file/d/1O8a72PLLqzEhTu1GKn2pGdyDx5KKla1o/view


Way to Go!
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