Back on Track Pro Tag 1

Kategorie: ReHa

Beinpresse

Satz 1 Satz 2
15 Wdh. 15 Wdh.

Satz 3 Satz4 -
15 Wdh. 15 Wdh. Beinbeuger
Satz 1
15 Wdh. Satz 3
15 Wdh.
Satz 2
Wadenheben 15 Wdh.
Satz 1
20 Wdh. Satz 3
20 Wdh.
Satz 2 .
20 Wdh. Abduktion
Satz 1
15 Wdh.
Satz 3
15 Wdh.
- Satz 2
Adduktion 15 Wdh.
Satz 1
15 Wdh. Satz 3
15 Wdh.
Satz 2
15 Wdh. Bauchmaschine
Satz 1
15 Wdh. Satr 3
15 Wdh.
Satz 2
15 Wdh.

ON DEMAND

é CoachD




Back on Track Pro Tag 2

Kategorie: ReHa

Latzug
Satz 1
15 Wdbh.
Satz 3
Satz 2 15 Wdh. _
15 Wdh. Rudern (weit)
Satz 1
15 Wdbh. Satz 3
15 Wdh.
e Satz 2
Riickenstrecker 15 Wdh.
Satz 1
15 Wdh. gtz 3
15 Wdbh.
Satz 2
15 Wdh. Butterfly Rev.
Satz 1
15 Wdh.
Satz 3
otz 2 15 Wdh.
15 Wdbh.
Planks
Satz 1
45 sek Satz 3
45 sek
Satz 2
45 sek

é CoachD

ON DEMAND




Back on Track Pro Tag 3

Kategorie: ReHa

Brustpresse
Satz 1
15 Wdh.
Satz 3
otz 2 15 Wah.
15 Wdh, Butterfly
Satz 1
15 Wdh. otz 3
15 Wdh.
Satz 2
Schulterpresse 15 Wdh.
Satz 1
15 Wdh. otz 3
15 Wdh.
Satz 2 .
15 Wdh. Seitheben
Satz 1
15 Wdh.
Satz 3
. Satz 2 15 Wdh.
Trizeps 15 Wah.
Satz 1
15 Wadh. Satz 3
15 Wadh.
Satz 2
15 Wdh. Russian Twists

Satz 1
20/ Seite Satz 3
20/ Seite
Satz 2
20/ Seite

ON DEMAND
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