AWFGAGE

MACHE MINDESTENS 3 MAL IN DER WOCHE EIN FITNESS- '
TRAINING. TRAINING 4 UND 5 SIND FREIWILLIG. SCHREIBE "0* =

DEINE RESULTATE IN DIE KASTCHEN. P e
LIEGESTUTZEN: KNIEBEUGEN: ~  RUMPFBEUEGEN: ,h
DU KANNST ; DEINPOSOLL AUF * DUKANNST DEINE FUSSE UINTER &
AUCHKNEN 3 GLECHERHOHE WE DEM SOFA ODER EINEM SCHRANK &
DEINE KNE SEIN. EINHANGEN, DANN GEHT ES LEICHTER
TRAINING TRAINING TRAINING TRAINING TRAINING

B B R R
MAMPELMANNER ()

MINIMUM
20 sTlck

LIEGESTIIZE }3

MINIMUM
8 sTlCK

KNIEBEWGEN

MINIMUM
20 sTlck

KUMPFBENGEN
MINIMUM J{h

12 STlck

BEINEANHEBGEN & i

MINIMUM
20 STOCK PRO SEITE

SEILSPKINGEN é

MINIMUM
30 STOCK / 2 MINUTEN




