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	Leg Day Schema
	We trainen nou eenmaal graag onze billen. Hier onder mijn leg day training van muscleandstrength.com. Dit schema staat ook wel bekend als The Butt Builder.
	He eats 7 meals a day with 2-3 hours of interval between each meal. Hanging Leg Raises: 4 sets x 12 reps to failure, Side Bends: 4 sets x 12 reps to failure.


