Insane

4

&L

Pause

&

Pause

<L

Pause

¢

Pause

<

Pause

Copyright Passion4Profession 2026. All rights reserved.

® Pprofi 7 8min & 78Kcal

@ Knieliegestutzen x30
Wdh

20 Sek
e Diamant-Liegestiitzen x20
(Knie-Position) Wdh

20 Sek
o Liegestutze x30
Wdh

20 Sek
@ Spartanische Liegestiitzen 25
Sek

20 Sek
o Liegestiitze - Hinde auf x10
Brustbreite Wdh

20 Sek



6 ‘& @ Hindu-Liegestiitzen X5
Wdh
Pause 20 Sek
7 & @ Explosive Liegestiitzen 15
Sek
Pause 30 Sek
3 o Liegestiitze - Hande auf x10
Brustbreite wdh
9 ‘& @ Hindu-Liegestiitzen X5
Wdh
10 ,& o Explosive Liegesti 15
plosive Liegestiitzen
Sek
Pause 30 Sek
1 e Diamant-Liegestiitzen x20
(Knie-Position) wdh
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Das ist das Workout als PDF. In der App
erlebst du d i

Hier hast du di App herunterladen dest du ein

reicheres, dyna
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https://apps.apple.com/app/id513715684
https://apps.apple.com/app/id513715684

