24 STD. FITNESS

Unisex Programm

Ganzkoérper Minimalprogramm
Die 6 wichtigsten Ubungen

- 2-3 x pro Woche

- Ausfiihrung der angegebenen Ubung oder eine typengleiche Ubung

Ubung Nr.  Maschine Sitze  Wiederholungen
Brustpressen CHEST PRESS 1-2 20-25
Rudern VERTICAL ROW 1-2 20-25
Beinpressen LEG PRESS 1-2 20-25
Rumpfbeugen 14 ABDOMINAL 1-2 20-25
RuUckenstrecken 11 BACK EXTENSION 1-2 20-25
Torsion 18 TORSO ROTATION 1-2 20-25
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