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Suchbegriff: Fitness First

MA*_128910762_36819154

Mittwoch, 7. August 2019
Seite: 26-28 / ganze Seite

Publikumszeitschrift / 11 x jährlich

Fitness First Germany GmbH Shape (Pocketformat)

Medium:  Shape (Pocketformat)Shape (Pocketformat)    

 Anzeigenäquivalenz:
Reichweite: 200.232Verbreitete Auflage: 88.992

Flacher, schöner Bauch

JETZT GEHT'S LOS! fik r SIXPACK FÜR ALLE: DIE xj FIT-GIRLS, DIE NOCH MIT EINEM V BÄUCHLEIN
KÄMPFEN (TYP 1), STARTEN /> r SHAPE MIT DEM CARDIO-CORE-WORKOUT, DAS C / ' /> •
BAUCHFETT SCHMELZEN LÄSST UND DIE ^ ^ a a l l r'l/1C r-/-\nAAT r\ir /~vaa i -k i {- r\ 1^ / s
MUCKIS FORMT. DIE GYM-QUEENS, DIE SCHON EINEN FLACHEN BAUCH HABEN (TYP 2), WÄHLEN
UNSER AB-CRUSHER- l PROGRAMM, DAS DIE KOMPLETTE BAUCHMUSKULATUR ^ DEFINIERT. ¦'&sk - r
- ii-üi 'm- ' e ä s / ' SBix Kick-Moves Q Z < vT U c 0 1 < z z < i c CARDIO-CORE-WORKOUT: KILLT DAS
BÄUCHLEIN & MACHT MUCKIS ^ VOLLE - ¦r POWER Wie viele Sets & ^ Wiederholungen pro Übung wir
machen - s.Trainingsplan auf S.29). Und: immer die Bauchmuskulatur ^ anspannen. in ii n MOUNTAIN
CLIMBER Fordert die gesamte Bauchmuskulatur und pusht die Fettverbrennung Plank mit gestreckten
Armen und geradem Rücken. Linkes Knie zur Brust ziehen, dabei den Fuß flexen, nicht absetzen.
Zurück und rechts wiederholen. Spannung im Bauch und Stabilität im Rumpf halten. Langsam starten
und wenn der Bewegungsablauf sitzt, schneller werden. ROPE SKIPPING Kurbelt die Fettverbrennung
an Aufrechter Stand, Beine geschlossen, Speedrope-Springseil in beiden Händen. Beidbeinig abspringen
und dabei das Seil durchschwingen. Steigerung: auf der Stelle sprinten und dabei die Knie abwechselnd
zur Brust ziehen. PLANK JACKS Stärkt den kompletten Rumpf Plank mit gestreckten Armen und
geradem Rücken. Beine hüft- breit auseinander (A). Im Sprung die Beine spreizen (B) - aber nur so
weit, dass die Spannung im Rumpf bleibt. Zurück zu A. BEAR WALK Festigt die geraden Bauchmuskeln
Vierfüßlerstand mit geradem Rücken, Schultern über den Händen und Knie im rechtem Winkel. Rechte
Hand und linken Fuß nach vorn setzen und wieder zurück. Dann linke Hand und rechten Fuß nach vorn
und wieder zurück. Rücken nicht durchhängen lassen, Hüfte bleibt gerade. 27 SSix 'ack-M


