DEINE WORKOUTS OF THE WEEK

Durchgange pro Ubung;: 4 Dauer : 46 Minuten

Belastungszeit: Pause zwischen den Belastungen: Pause zwischen den Ubungen:
60 Sekunden 20 Sekunden 1 min

WH s zer TAG 1 TAG 2 TAG 3 TAG 4 TAG 5 TAG 6

Hand Fusslauf Push Up

Squats mit 4x Wippen

Burpess seitlich Jump

Stitz halten Arm hochheben

Seitliche Plank Knie an Ellenbogel

Bauchlage Handtuch vor zurtick

Bicycles

Beine anhocken
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