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FETT WEG IN 12 WOCHEN
WOCHE 11

T MONTAG
Sixpack
mit Olympiasieger Thomas Rohler
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[ :J“l! HIIT Ganzer Kérper
P> mit Stuntfrau Danny Kahl
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PAUSE
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Supersets
mit Jan Méller und Thomas Roéhler

1 SAMSTAG

Beweglichkeit n
mit Olympiasieger Thomas Rohler
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60 Minuten Lockerer Ausdauerlauf n
(Laufen/Radfahren/Wandern)
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https://www.fitbook.de/videos/10-minuten-sixpack-workout-thomas-roehler
https://www.fitbook.de/videos/hiit-workout-fuer-den-ganzen-body-10-minuten
https://www.fitbook.de/videos/supersets-ganzkoerpertraining-fokus-auf-oberkoerper
https://www.fitbook.de/videos/effektive-uebungen-fuer-mehr-beweglichkeit-im-oberkoerper

