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6.1 Schnell, schneller, Pferdestirken
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Yoga, Tai Chi Chuan und Co.

Wellness

Urlaub fiir Kérper, Geist und Seele

Abschlieflende Worte zu »FEEL GOOD MOMENTS«
und »FEEL GOOD DAYS«
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Zirkeltraining
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HIIT (High-Intensity-Intervall-Training)
Wachstumshormone: ein wahrer Jungbrunnen
Die Ubungen

Po und Beine

Rumpf und Riicken

Brust, Schulter und Trizeps

Ganzkorperiibungen

Die Workouts

Trainingsintensitat

Héufigkeit
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Lebe deine Traume - trdume nicht dein Leben
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