Keli Roberts: The ultimate step workout
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Sprache: Englisch
Dauer: ca. Min.
Art: Intervalltraining
Step-Aerobic/Kraft
Warm up: 10 Min.
Step: 5 Min.
Kraft: 10 Min.
Step: 5 Min.
Kraft: 10 Min.

Benotigte Hilfsmittel: Step: 5 Min.
Steppbrett u. Tube Bauch/Ricken 10 Min.
alternativ Kurzhanteln Cool Down: 5 Min.
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http://www.amazon.co.uk/Roberts-Keli-Step-Workout-VHS/dp/B00004COGD/ref=sr_1_1?ie=UTF8&amp;qid=1311178626&amp;sr=8-1
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