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Workouts

Schnell und effektiv Gewicht verlieren -
fur eine dauerhaft schlanke Figur
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Die effektivsten Trainings,
um abzunehmen

Kraft-, Ausdauer- und Intervalltraining
fur langfristigen Erfolg

Der Aufbau der Workouts

Aufwarmen fUr einen guten Start
ins Training

Dehnen flr einen runden Abschluss
des Trainings

Die Workouts

Die Ubungen

Ausdauerlibungen

Kraftibungen fir den Oberkorper
Kraftibungen fir Rumpfund Bauch
Kraftibungen fir die Beine
Ubungen aus dem Poweryoga

Kraftvolle Pilatesibungen

Ubungsregister






