Fitness
Ausdauer
Abnehmen
Muskelaufbau

Rickentraining

Ganzkorper Workout fiir zu Hause // 3-5 Runden pro Workout

TRAINING MITILJA

PERSONAL-TRAINING

Aufwarmen

Oberkérper Druck-U.
Oberkérper Zug-U.
Oberkoérper Oben-U.
Beine-Ubung
Bauch-Ubung

Riicken-Ubung

Hampelmann

Liegestlitze auf dem Boden

Klimmzuige an der Stange oder Tischkante
Schulterdricken von der Wand
Kniebeuge

Beine Uber Kopf anheben im liegen
RUckwarts den Unterarm stiitz

Pause nach der Runde
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