FITBOOK

FETT WEG IN 12 WOCHEN
WOCHE 11

A MONTAG
Tabata
mit Olympiasieger Thomas Réhler

DIENSTAG
PAUSE

T MITTWOCH

Bauch
mit Crossfit-Athlet Shagel Butt

DONNERSTAG
PAUSE

X FREITAG

Beine
mit Crossfit-Athlet Shagel Butt

J SAMSTAG
Beweglichkeit
mit Olympiasieger Thomas Réhler

% SONNTAG 5%

60 Minuten Lockere Ausdauereinheit
(Spazieren, Wandern, Radfahren)



https://www.fitbook.de/videos/tabata-workout-oberkoerper-thomas-roehler
https://www.fitbook.de/videos/11-minuten-mit-vier-uebungen-intensives-bauchtraining-fuer-definierte-abs
https://www.fitbook.de/videos/intensives-beintraining-in-nur-zehn-minuten
https://www.fitbook.de/videos/effektive-uebungen-fuer-mehr-beweglichkeit-im-oberkoerper

