Trainingsplan: Bauch
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31 Beanspruchte Muskeln
32 32/33 Beanspruchte Muskeln Schrige Bauchmuskeln
Gerader Bauchmuskel, (m. obliquus abdominis)

(m. rectus abdominis,)
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34 34 Beanspruchte Muskeln
Gerader Bauchmuskel, Hiiftbeuger

(m. rectus abdominis, m.ilio psoas)
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