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25 MINUTEN WORKOUTS ZUM ABNEHMEN

ZUHAUSE. FUR FORTGESCHRITTENE.

www.MODUSX.de


https://modusx.de
https://modusx.de

WORKOUT

Muskel Ubung Satze Dauer Satzpause
unterer Riicken ~ Superman 2 60 Sek. 20 Sek.
Brust Liegestiitze 2 60 Sek. 20 Sek.
Ganzkorper Plank 2 60 Sek. 20 Sek.
Po Flutter Kicks fiir den Po 2 60 Sek. 20 Sek.
Bauch Flutter Kicks fiir den Bauch 2 60 Sek. 20 Sek.
Po, Beine Beckenheben 2 60 Sek. 20 Sek.
Riicken, Po Bird Dog 2 60 Sek. 20 Sek.



NOCH NICHT GENUG?

PREMIUM TRAININGSPLANE
AUF

SHOP.MODUSX.DE



https://shop.modusx.de/?utm_source=free-tp&utm_medium=pdf&utm_campaign=gratis

N
N\

MmodusX

www.MODUSX.de


https://modusx.de
https://modusx.de

