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Sprache: Englisch
Dauer: ca. 85 Min.
Art: Krafttraining
Warm up: 6 Min.
Beine stehend: 6 Min.
Oberkoérper: 19 Min.
Unterkérp. liegend 30 Min.
Bauch: 15 Min.
Stretch: 6 Min.
benotigte Hilfsmittel:
Kurzhanteln, Gewichtsball (altern. Kurzhantel), Gewichtsmanschette
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http://www.totalfitnessdvds.com/Karen-Voight-Great-Weighted-Workout-DVD-p/964.htm
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