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10 Bergsteiger

20 Situps

1 min Plank

20 Dipps

1 min Wandsitzen
15 Liegestutz

10 Burpees

15 Klappmesser
20 Ausfallschritte
1 min Side-Plank pro Seite
10 Situps

10 Kniebeugen

20 Hampelmanner
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25 Russian Twists
10 Liegestitz

15 Dipps

15 Hampelmanner
40 Rudern

10 Dipps

15 Kniebeugen

1 Minute Standwaage
20 Kniebeugen

15 Liegestutz

2 min. Wandsitzen
15 Situps

20 Liegestutz



