Bauchmuskeln + Brust -

4_ |\| HV7-Y au 2
® Profi 7 21min @ 206 Kcal
1 h @ Crunch mit Knien zur Brust x20
Wdh
e Beugen mit Rotation des x10
2 % Oberkérpers wdh
Pause 40 Sek
3 *’ ® Anheben der Beine im 4-Takt x15
Wdh
]f-' . .. .
4 ! ® V-Liegestiitzen mit geballten x15
' Fausten wdh
Pause 40 Sek
©® Crunch mit vertikalen 30
5 i Schenkeln und Anfassen der X
Knochel Wdh
6 {ﬁ " @ Explosive Liegestiitzen 40
Sek
Pause 40 Sek
G
7 W o FuRe abwechselnd kreuzen 30
Sek
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e Spiderman-Liegestiitze

Pause

&
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Pause

e Klappmesser

@ Hindu-Liegestitzen

Beinen

© Doppeldrehung

o Liegestutze - Hande auf
Brustbreite

e
<
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@ Sterne Push-Ups (Liegestlitze)

@ Seitliche Plank mit gekreuzten

x30

Wdh

40 Sek

30

Sek

x30

Wdh

40 Sek

x25

Wdh

x10

Wdh

40 Sek

30

Sek

x30

Wdh

60 Sek
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: ® Crunch mit Handen in
Ruheposition

Pause

é

Pause

® Anheben der Beine im 4-Takt

® Bauchmuskeltraining
Ellenbogen-Knie

@ Spartanische Liegestiitzen

_ o Liegestutze - Hande auf
Brustbreite

@ Explosive Liegestiitzen

x20

Wdh

x30

Wdh

x30

Wdh

60 Sek

30

Sek

20 Sek

x30

Wdh

20 Sek

30

Sek
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Chestify

Das ist das Workout als PDF. In der App
erlebst du d i

Hier hast du di App herunterladen dest du ein
reicheres, dyna i

y
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https://apps.apple.com/app/id513715684
https://apps.apple.com/app/id513715684

