GYMSTICK™

simply effective

Bliropause mit dem Gymstick™

!

Kniebeuge mit , military press” Rumpfdrehung Trizepsdricken

Aufrechtes Rudern .Guten Morgen” Bizeps-Curl



GYMSTICK™

simply effective

Kombiniertes Workout

Tiefer Ausfallschritt mit Brustpresse Korperstreckung
(Beide Schlaufen am hinteren FuB) (liegend; jeweils mit einem Bein)

: ; .Flieger”: Armpresse + Beinstreckun
Ausfallschritt mit Rumpfdrehung 9 e bthdeahinald 2 9

Rumpfdrehung aus Schrittstellun : S
B (Knie .?icht gebeugt) 9 Sit-up mit Bizeps-Curl
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