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Ein Wort zuver

EINFUHRUNG

Die Basics: Kommen Sie
sich ndher

Bestform fiir Bauch, Beine und Po
Ziele setzen — aber richtig!

Welcher Trainingstyp sind Sie?

Wie sind Sie gebaut?

Der Kérperban

Die richtige Ausstattung

Gesunde Erndhrung

>PRAXIS

thre Fitness auf zwei S&ulen

Ausdauertraining mit Képfchen
Aufwirmen und dehnen
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Der Mythos vom Fettverbrennungs-
puls

So funktioniert die Fettverbrennung
Effektives Muskeltraining
Das brauchen Sie fiir Thr Workout

Den Einstieg finden —
und dranbleiben

Leisten Sie Widerstand!
Muskeln formen — gewusst wie
Bewahren Sie Haltung!

Bauch, Beine und Po
in Bestform

Pre-Moves:
Aufwdrmen mit Fun-Faktor

Legen Sie los!
Dehnen ist Geschmackssache
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Flacher Bauch

Power aus der Mitte

Tief liegende Bauchmuskulatur
Obertlichliche Bauchmuskulatur
Kombi-Moves Bauch und Riicken
Stretching fiir eine schlanke Mitte
Straffe Beine

Muskelpower mal zwei

Dehnen Sie Thre Beine lang
Knackiger Po

Die Kehrseite formen

Stretches fiir den Po

Kompaktprogramme

Ein Workout filr jede Kdrperzone

Workout fiir harmonische
Proportionen

107
108

108

Powermoves fiir den
Oberkéirper

Trainingsplan Bauch
Trainingsplan Beine
Trainingsplan Po
Anti-Cellulite-Training
Erste Hilfe bei Cellulite
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Zum Nachschlagen

Biicher, die weiterhelfen
Internet-Links, die weiterhelfen
Adressen, die weiterhelfen
Ubungsregister

Sachregister

Impressum
Das Wichtigste auf einen Blick
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