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WORKOUT - MINI-PROGRAMME

Gutes fur den Riicken im Stehen
Gutes fur den Ricken im VierfuiBlerstand
Gutes fur den Riicken mit dem Stuhl
Stehen wie ein Fels

Standhaft wie ein Baum
Muckibuden-Workout ohne Gerate
Muckibuden-Workout mit Gummiband
Kurz und knackig fir das Gesal3

Arme wie Arnold

Beckenbodenfitness

Bauch - Beine - Po

B. M. W. — Bauch muss weg

Fit mit dem Gummiband

Starker Rumpf

Kraftvolle Beweglichkeit fir freie Gelenke

Ausklang
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