ﬂRIOS LING®

MADE GERMANY

Weihnachtsfithess

Vierte Adventswoche

Aufwarmen:

1min Kniehebelauf mit Ausfallschritten

1min Kniebeugen mit Ruderzug am Sling-Trainer
40sec Anfersen

Direkt weiter mit den folgenden Ubunen:
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Exercise Break Click on the title of the exercise to get the

exercise description.
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