Home Workout Trainingsplan

MUSKEL o< =

Beine Kniebeugen

Breite

Brust Liegestutze

Klimmzuge

v (falls moglich)
Rucken Alternative:
Superman
Beine Wandsitzen
. Hammer
Bizeps Curls
Trizeps Dips
Bauch Beinheben

Bauch Deadbugs
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