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GANZKORPER MUSKELAUFBAU

ZUHAUSE. FUR ANFANGER.
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GANZKORPER

Muskel Ubung Sitze Wdh. Satzpause
Beine Ausfallschritte mit Kurzhanteln 3 8-12 90 Sek.
Riicken Einarmiges Kurzhantelrudern 3 8-12 90 Sek.
Brust Flachbankdriicken 3 8-12 90 Sek.
Schultern Schulterdriicken 3 8-12 90 Sek.
Trizeps Trizepsdriicken hinter dem Kopf 3 8-12 90 Sek.
Bizeps Bizeps-Curls 3 8-12 90 Sek.
Bauch Crunches 3 maximal 90 Sek.
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NOCH NICHT GENUG?

PREMIUM TRAININGSPLANE
AUF
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