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IEDERHOLEN SIEJEDE (BUNG 3 MALy

e it 7

RUSSIAN TWIST

30 Wiederholungen je Seite

PILATES ROLL-UP UNTERARMSTUTZ MIT BEINHEBEN
10 Wiederholungen 20 Wiederholungen je Seite

AUSFALLSCHRITT o TRIZEPS DIP SQUAT MIT SIDEKICK

10 Wiederholungen je Seite ' i * 20 Wiederholungen 6 12 Wiederholungen je Seite
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