Ubungl: Schnecke

Ubung 8: Crunch - vereinfacht

Ubung 7: Trapezius

Ubung 2:  Armzugkniebeuge

Ubung 3: Wandrolling

Circuit

Therapezzi
Belastungskennziffern
e Ubungsanzahl: -
e Ubungszeit: 40s
e Pausenzeit: 30s
¢ Durchgdnge: 2

Ubung 5: Maikdfer

Ubung 6: Schattenboxen
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