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50 Hampelmänner

20 Crunches

30 Kniebeugen

15 Liegestütz

1 Minute Wall Sit

10 Burpees

1 Minute Plank

20 Kniebeugen

30 Mountain Climbers

15 Crunches

10 Liegestütz

2 Minute Wall Sit

20 Jump Squats

25 Burpees

40 Hampelmänner

20 Mountain Climbers

30 Crunches

15 Liegestütz

30 Burpees

15 Kniebeugen

1 Min Side Plank

3 Minute Wall SIt

20 Burpees

30 Hampelmänner

10 Jump Squats

20 Liegestütz

Name = Programm Workout
Ersetze jeden Buchstaben deines Namens mit einer Übung 


