Workout Plan -
Beginner

Zielregion + Ubung Wieder-  Satze
holungen

Wdhle zwischen

Brust Butterfly, Brustpresse

Wdhle zwischen

RUcken Latzug, Rudern

Wadhle zwischen

Schulterpresse,
SChU Iter Seitenheben Kurzhantel

Unterer
RUcken

Hyperextensions

Wadhle zwischen
Beinpresse, Beinstrecker

Crunches




