Karen Voight: Engergy Sprint
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Sprache: Englisch
Dauer: 83 Minuten
Art: Ausdauer/Step Aerobic
Kraft/Formen
Warm up: 7 Min.
Po, Beine 8 Min.
Beine und Sprint 1+2 10 Min.
Sprint 3+4 10 Min.
Sprint 5,6 + 7 23 Min.
Oberkérper 12 Min.
bendétigte Hilfsmittel: Bauch+Stretch 13 Min.
Steppbrett, Kurzhanteln
Effektivitat: Ly
1
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http://www.totalfitnessdvds.com/Karen-Voight-Energy-Sprint-DVD-p/995.htm
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