Buik- & borstspieren -

4_ |\| HV7-%-Y 1 3
® Expert 7 21min & 206 Kcal

1 ¥ @ Crunch met knieén naar de x20
borst Herh
2 @ Push-ups met draaiing van de x10
% romp Herh

Rust 40 Sec
3 @ Optillen van de benen in 4 x15
fasen Herh

o

4 ! ® V Push-ups met gebalde x15
' vuisten e

Rust 40 Sec
5 ® Crunch met de benen vertikaal x30
en aanraking van de enkels Herh
6 ﬁ E " @ Explosive Push-Ups 40
Sec

Rust 40 Sec
- PN e Afwisselend kruisen van de 30
W voeten Sec
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@ Spiderman Push-Ups

® V-Ups

@ Star push-ups

@ Hindu Push Ups

@ Side plank with crossed legs

© Double Twist

@ Push Up - Hands at Chest Width

x30

Herh

40 Sec

30

Sec

x30

Herh

40 Sec

x25

Herh

x10

Herh

40 Sec

30

Sec

x30

Herh

60 Sec



e Optillen van de benen in 4 x20
fasen Herh

16 - @ Crunch met handen rustend op x30
benen Herh

15

® Crunch Elbow towards Knee - x30

17 Alternated Herh

Rust 60 Sec
18 @ Spartan Push Ups 30
“ Sec
Rust 20 Sec
19 d @ Push Up - Hands at Chest Width x30
Herh
Rust 20 Sec
20 @ Explosive Push-Ups 30
Sec

4 A
LA Chestify

Dit is de workout als PDF. In de app beleef je
de volledige g i

AIEEMIEEE  Download de app dje een
rijkere, dynamisc

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

