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25 Minuten Workouts zum Abnehmen
Ohne Geräte. Für Fortgeschrittene.
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Workout

Muskel Übung Sätze Dauer Satzpause

Bauch, Po

Brust

Rücken, Po

Bauch

Bauch

Beine

Bauch

Hip-Lift

Liegestütze

Brid Dog

Toe Touches im Sitzen

Flutter Kicks für den Bauch

Split Squats ohne Gewicht

Crunches

20 Sek.

20 Sek.

20 Sek.

20 Sek.

20 Sek.

20 Sek.

20 Sek.

2

2

2

2

2

2

2

60 Sek.

60 Sek.

60 Sek.

60 Sek.

60 Sek.

60 Sek.

60 Sek.

Ganzkörper Plank 20 Sek.2 60 Sek.



Premium Trainingspläne

auf

shop.modusx.de

Noch nicht genug?

https://shop.modusx.de/?utm_source=free-tp&utm_medium=pdf&utm_campaign=gratis
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