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WIR MACHEN JEDEN FIT!
AKTIV POWERTOURS"

Kraftzirkel — Dumbbell Ganzkdrpertraining

1. Bizeps - Langhantel

2. Trizeps — Uber Kopf Langhantel

3. Vorgebeugtes Rudern — Hande Obergriff - Langhantel
4. Vorgebeugtes Rudern — Hande Untergriff - Langhantel
5. Kniebeugen - Langhantel

6. Kreuzheben - Langhantel

7. Aufrechtes Rudern - Langhantel

8. Schulterdriicken —im Nacken - Langhantel

9. Schrugs - Langhantel

10. Bankdriicken auf Stepper — Langhantel

3 Satze a 1 Minute
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