THEORIE

Ein Wort vorab

DAS KLEINSTE FITNESS-
STUDIO DER WELT

Hocheffektives
Ganzkorper-Training

Bringen Sie mehr Schwung

in Ihr Leben

Vielseitiges Training

Extra: Welcher Figurtyp sind Sie?
Interview: Oliver Schmidtlein

Richtig trainieren

Was gilt es zu beachten?
Uben mit Buch und DVD
Aufwirmen und mobilisieren

Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1132827353
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PRAXIS

UBUNGSPROGRAMM
MIT DEM MINIBAND

Mehr Ausdauer
Ubungen mit Tempo

Mehr Kraft

Ubungen fiir Arme und
Schultergiirtel

Ubungen fiir Bauch und Taille
Ubungen fiir Beine, Po und Hiifte

Mehr Balance, Koordination

und Beweglichkeit

Ubungen fiirs Korpergefiihl

Extra: Alles eine Frage der Motivation
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SERVICE

Biicher, die weiterhelfen
Adressen, die weiterhelfen
Sachregister
Ubungsregister
Impressum

digitalisiert durch ION
BLI
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http://d-nb.info/1132827353

