
Mit diesem Trainingsplan bringst Du Deine Arme und Schulterregion gezielt in Form.  

Dein Bizeps und Trizeps werden es Dir danken. Denn gut trainierte Arme gehören zu  

einem sexy Oberkörper einfach dazu. Dieser Trainingsplan enthält folgende Einheiten  

und Tipps für Dich:

 Warm-up

 Trainingseinheit für Bizeps, Trizeps und Schulterregion

 Cool down

 Supplement-Tipps

Wichtig:
Bitte besprich mit Deinem Arzt, ob dieses Fitnessprogramm für Dich geeignet ist.

Viel Erfolg beim Trainingwünscht

Dein Team von vitafy

www.vitafy.de

http://www.vitafy.de/


Stufe 1:

Stufe 2:

Stufe3:



Warm-up



Warm-up



.







Cool down



http://www.vitafy.de/fitness/protein-eiweiss.html?wkz=sn24trainingsplan
http://www.vitafy.de/fitness/muskelaufbau/pre-workout-booster.html?wkz=sn24trainingsplan


http://www.vitafy.de/abnehmen/diaet-shakes-stoffwechsel/carbblocker-fettbinder.html?wkz=sn24trainingsplan
http://www.vitafy.de/fitness/gesundheit-stoffwechsel/fatburner.html?wkz=sn24trainingsplan
http://www.vitafy.de/fitness/protein-eiweiss/proteinriegel-snacks.html?wkz=sn24trainingsplan
http://www.vitafy.de/koerpertyp-softgainer-hardgainer?wkz=sn24trainingsplan
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