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Vorwort
Blogeintrag: Gute Vorsatze

So trainieren Sie richtig

Ubungen zum Aufwdrmen

Knieheben im Wechsel
Anfersen im Wechsel
Rolly Polly

Aktive Rumpfmuskulatur

Ubungen fiir den Bauch
Stufen-Crunch
Pharaonen-Crunch
Criss-Cross-Crunch

Power side knee

Ubungen fiir die Beine
Ausfallschritt nach vorne
Pistole im Wechsel
Beinbizeps

Adduktion mit Gegendruck

Ubungen fiir den Po
Breite Kniebeugen
Dirty Dog

Gluteus

Prone leg lift
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Ubungen fiir die Arme
Knie-Liegestiitz

Side bend

Curt and kick

Liegestiitz

15 starke Challenges

So lduft die Challenge
Blogeintrag: Die Challenge
Blogeintrag: Jetzt geht’s los!

Blogeintrag: Manchmal ist das
Training echt hart

Blogeintrag: Wenn der blode
Muskelkater nicht ware ...

Blogeintrag: Challenge und Alltag —
gar nicht so einfach

Blogeintrag: Uberraschung: Die
Challenge ist ansteckend!

Blogeintrag: Man(n) sieht was ~
das Training wirkt!

Blogeintrag: Endspurt!
Blogeintrag: Geschafft!

Challenge fertig — was nun?
Katze — Pferd
Krokodil
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