Metabolic Masterplan

Kategorie: Abnehmen

Beinpresse

Satz 1 Satz 2
15 Wdh. 15 Wdh.

Satz 3 Satz 4

15 Wdh. 15 Wadh. Beinstrecker
Satz 1
15 Wdh. otz 3
12 Wdh.
- Satz 2
Beinbeuger 15 Wah.
Satz 1
15 Wdh. otz 3
15 Wdh.
Satz 2
15 Wdh. Wadenheben
Satz 1
20 Wdh. otz 3
cotr 2 20 Wdh.
atz
Gluteus 20 Wdh.
Satz 1
15 Wdh. otz 3
15 Wdh.
Satz 2
15 Wdh. Bauch
Satz 1
15 Wdh. otz 3
cotr 2 15 Wdh.
atz
Plank 15 Wdh.
Satz 1
30 sek Satz 3
30 sek
Satz 2
30 sek
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