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Fitin 7 Minuten
Kurz und knapp - das Wichtigste

So einfach setzen sich 7 Minuten
zusammen

Workouts mit und ohne Gerate
Die richtige Ubungsausfihrung
Die optimale Trainingsintensitat finden

Andere Trainingsformen nicht
vernachlassigen

Vor den 7 Minuten aufwarmen
5 einfache Mobilisationstibungen
Nach den 7 Minuten dehnen

Die Workouts

Die Ubungen

Ubungsregister
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