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Straffer Bauch:
Bauchmuskeltraining

® Anfanger 7 11 min

1
% ® Hampelmann
@ Bauch-Crunches

® Crunch mit vertikalen
i Schenkeln und Anfassen der

Knochel

g_,, @ Oblique Roll Down

1
% ® Hampelmann

® Bauch-Crunches

® Reverse Crunches

® Knieheben und Rennen auf der
Stelle
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® FuB an FuR Bauchpressen

® Seitlicher Plank -
Unterarmstiitz seitwarts

® Beinstutze

® Hampelmann

® Knieheben und Rennen auf der
Stelle

® Anheben der Beine im 4-Takt

® Kompletter Crunch in der
Vertikalen

® Bauchpressen mit driickenden
Handen

® Plank

® Seitlicher Plank -
Unterarmstiitz seitwarts
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Das ist das Workout als PDF. In der App erlebst
du das volle Erlebnis.

App herunterladen

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

20 L ® Russian Twist -
21 g o Butt Kicks ?j
22 % ® Hampelmann g‘j
23 & ® Beinstiitze fe(:
24 { ® Reverse Crunches fe(:
25 _ﬂ ® Plank ?j
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