
Dein Fitness-Poster - Ein bunter Strauß aus Übungen

Oberarm hinten Nacken

Oberarm vorneSchultern

Rücken oben

Rücken unten

Brust

Gesäß

Oberschenkel hintenOberschenkel vorne

Waden

Bauch



Dein Fitness-Poster - Ein bunter Strauß aus Übungen

Kniebeugen

Schulterheben

Seitheben

Armstrecken

Frontheben einarmig

Wadenheben

Frontheben

Situps

Klimmzug liegend

Ausfallschritte

Beckenheben

Superman

Rückenstrecken

Hüftstrecken

Bizepscurls

Klimmzüge

Planking

Bankdrücken

Schulterdrücken

Rudern aufrecht

Rudern vorgebeugt

Kreuzheben

Klimmzug liegend
(parallelgriff)

Beinbeugen

Adduktoren liegend


