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Aktivität Dauer / Anzahl Wiederholungen
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Beinpresse

Butterfly Maschine

Latzug Maschine

Bauchmaschine

Seitheben mit Kurzhantel

Bizeps Curls

4 x 12 Wiederholungen

4 x 12 Wiederholungen

4 x 12 Wiederholungen

3 x 12 Wiederholungen

3 x 12 Wiederholungen

3 x 12 Wiederholungen


