Bauchmuskeln in 8
4 Minuten - Level 3

® Profi ' 9 min
® Crunch mit vertikalen x50
1 { Schenkeln und Anfassen der

Knochel Wdh
® Hanteltraining x50
2 Kurzhantel Wdh

Pause 15 Sek
3 ' @ Bauchmuskeltraining X25
Ellenbogen-Knie Wdh
4 % © Doppeldrehung x50
Wdh

Pause 15 Sek
5 %, © Anheben der Beine im 4-Takt X25
Wdh

G

6 @ ® FiiRe abwechselnd kreuzen x50
Wdh
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Das ist das Workout als PDF. In der App erlebst
du das volle Erlebnis.

Hier hast du die technische Struktur. In der App findest du ein
reicheres, dynamischeres und lebendigeres Erlebnis.

B Videoanleitung mit vollstidndigen Animationen

Il Eigene Musik fiir besseres Training

¥ Anpassbarer Timer und Einstellungen

Progressive Pldne fiir 30, 60 und 90 Tage

Neue Workouts mit kunstlicher Intelligenz erstellt

App herunterladen
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https://onelink.to/p4pweb
https://onelink.to/p4pweb

