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KNEE LIFT 

SINGLE LEG SWING

BENT OVER FRONT RAISE

FRONT RAISE

ROW WIDE

SQUAT

OVERHEAD LUNGE

REVERSE FLYS

PUSH UP STRONG

LUNGE

LUNGE TO ROTATION

NECK PULL

PUSH UP EASY

BENT OVER ROW

SINGLE LEG LIFT 

PULL DOWN

TORSO

LEG CURL ROTATION CALF RAISE

YOUR FITNESS IS OUR CHALLENGE
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Die Zahlen im Kästchen sind die jeweiligen Wiederholungen pro Satz (3 Sätze). 
The numbers in the boxes are the repetitions of each set (3 Sets). 
I numeri riportati nelle caselle si riferiscono alle ripetizioni per ogni serie (3 Serie). 
Los números en los cuadros se refieren a las repeticiones por cada serie (3 Series).
Les chiffres indiqués dans les cases se réfèrent à les répétitions pour chaque série (3 Série).

NOTIFICATIONS
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http://attrac.de/animationen/nordic_walking/exercise_01.mp4
http://attrac.de/animationen/nordic_walking/exercise_05.mp4
http://attrac.de/animationen/nordic_walking/exercise_06.mp4
http://attrac.de/animationen/nordic_walking/exercise_07.mp4
http://attrac.de/animationen/nordic_walking/exercise_08.mp4
http://attrac.de/animationen/nordic_walking/exercise_12.mp4
http://attrac.de/animationen/nordic_walking/exercise_16.mp4
http://attrac.de/animationen/nordic_walking/exercise_20.mp4
http://attrac.de/animationen/nordic_walking/exercise_10.mp4
http://attrac.de/animationen/nordic_walking/exercise_14.mp4
http://attrac.de/animationen/nordic_walking/exercise_18.mp4
http://attrac.de/animationen/nordic_walking/exercise_11.mp4
http://attrac.de/animationen/nordic_walking/exercise_15.mp4
http://attrac.de/animationen/nordic_walking/exercise_19.mp4
http://attrac.de/animationen/nordic_walking/exercise_09.mp4
http://attrac.de/animationen/nordic_walking/exercise_13.mp4
http://attrac.de/animationen/nordic_walking/exercise_17.mp4
http://attrac.de/animationen/nordic_walking/exercise_02.mp4
http://attrac.de/animationen/nordic_walking/exercise_03.mp4
http://attrac.de/animationen/nordic_walking/exercise_04.mp4

