
























4x

10 Min.

30 Min.

60 Min.

10 Min.

FETT WEG IN 12 WOCHEN

MONTAG

DIENSTAG

MITTWOCH

FREITAG

DONNERSTAG

SAMSTAG

SONNTAG

PAUSE

PAUSE

WOCHE 12

ANFÄNGER

60 Minuten Lockere Ausdauereinheit
(Spazieren, Wandern, Radfahren)

Oberkörper
mit Crossfit-Athlet Shagel Butt

Hochintensives Cardio
mit Crossfit-Athlet Shagel Butt

PAUSE

Beine und Po
mit Stuntfrau Danny Kahl

https://www.fitbook.de/videos/booty-burn-beine-und-po-workout
https://www.fitbook.de/videos/schultern-arme-brust-bauch-das-workout-fuer-den-gesamten-oberkoerper
https://www.fitbook.de/videos/hochintensives-cardio-workout-shagel-butt

