Name:

Testiibung

Datum:

Datum:

Datum:

Unterarmstiitz

(vordere Rumpfmuskulatur)

Crunchers

(Bauchmuskulatur)

Aufrichten

(Ruckenmuskulatur)

Seitstiitz

(Seitliche Rumpfmuskulatur)

Beinabspreizer

(Beinabspreizmuskulatur)

Huftheben

(Huftstreckmuskulatur)

Kniebeuge

(Beinmuskulatur)

Schulterdriicken
(Schulterblattmuskulatur)

Liegestitz

(Brust- und Armmuskulatur)




