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WORKOUT
FUR DEN CORE

Frisch gefickt ist
halb gewonnen.
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FICKESTUTZ

Ricken gerade lassen und
schon tief reingehen. Die
letzten 5 durft ihr auf den
Knien machen.

- 60 Stole,
E 20 Sekunden Pause

Schwierigkeitsgrad

. . . O Anspruchsvoll

Intensitat

. . . O Stufe 3

Workout fiir den Core
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FICKSCHERE

Keine Sorge, diese Schere
schneidet ihm nichts ab.
Im Gegenteil!

- 60 Stole,
E 20 Sekunden Pause

Schwierigkeitsgrad

0000

Intensitat
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Workout fiir den Core
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SCHWITZKASTEN

Diese Ubung 16st eventuelle
Verspannungen im unteren
Schambereich.

- 60 Stole,
E 20 Sekunden Pause

Schwierigkeitsgrad

. . . O Anspruchsvoll

Intensitat

. . . . Stufe 4
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LECKENDE KOBRA

Fuhlst du schon den Burn?
Fuhlst du ihn? Ja? Jaaa?

- 60 Sekunden Spal3,
E 20 Sekunden Pause

Schwierigkeitsgrad

0000 =~

Intensitat

0000 =

Workout fiir den Core

des Titels »Hoch Intensives Intim Training« von Joe Dicks (ISBN Print: 978-3-96905-056-9)
©2021 by Yes Publishing - Pascale Breitenstein & Oliver Kuhn GbR, TiirkenstraBe 89, 80799 Miinchen




Workout fiir den Core

des Titels »Hoch Intensives Intim Training« von Joe Dicks (ISBN Print: 978-3-96905-056-9)
©2021 by Yes Publishing - Pascale Breitenstein & Oliver Kuhn GbR, TiirkenstraBe 89, 80799 Miinchen

—
r
O
N\
m
Z
U
M
N\
@)
o8
20
>






