Bauch, Beine, Po - die besten
Trainingsideen

Der Dauerbrenner in jedem
Fitnessstudio

Effektiv trainieren
Der Aufbau der Workouts

Aufwarmen fir einen guten Start
ins Training

Die Workouts

Die Ubungen

Ausdaueriibungen

Krafttraining fir den Oberkdrper
Krafttraining fur Rumpf und Bauch
Krafttraining fur die Beine
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