Kim Kardashian’'s Workout: Straffer Po

Geschrieben von: Eva
Mittwoch, den 30. November 2011 um 18:16 Uhr - Aktualisiert Sonntag, den 21. August 2016 um 11:19 Uhr

U
Sprache: Deutsch
Dauer: 48 Min.
Art: Formen
Warm up: 6 Min.
Workout I Po/Beine 15 Min
Workout Il Po/Beine inkl. S2@fgln.
Bonus Workout 7 Min.
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Trotz meiner Bedenken gegentber Kim Kardashian ist dies eine gute Fitness DVD. Das liegt



http://www.amazon.de/gp/product/B004D2FOB6/ref=s9_simh_gw_p74_d0_g74_i1?pf_rd_m=A3JWKAKR8XB7XF&amp;pf_rd_s=center-2&amp;pf_rd_r=19Q10S0HB81GY9X0J2RH&amp;pf_rd_t=101&amp;pf_rd_p=463375173&amp;pf_rd_i=301128

Kim Kardashian’s Workout: Straffer Po

Geschrieben von: Eva
Mittwoch, den 30. November 2011 um 18:16 Uhr - Aktualisiert Sonntag, den 21. August 2016 um 11:19 Uhr

daran, dass Kim K. hier eher als Darstellerin fungiert und das Workout von einer professionellen
Fitness Trainierin ( Jennifer Galardi) durchgefhrt wird, die wahrend der gesamten Workouts
sehr hilfreiche Anweisungen zur korrekten Ausfihrung der Ubungen gibt.

Workout | findet ohne Steppbrett statt aber teilweise mit Kurzhanteln. Die U_I_oungen bestehen
hauptsachlich aus Ausfallschritten, Beinstrecken, Kniebeugen etc. In einigen Ubungen werden
die Kurzhanteln eingesetzt, so dass auch der Oberkdrper etwas mittrainiert wird.

Beim Workout Il kommt das Steppbrett zum Einsatz. Es beginnt mit einem 2 minGtigen
leichten Cardioteil. Weiterhin werden hauptsachlich die Waden, hinterer Oberschenkel, Po etc.
trainiert. Auderdem beinhaltet dieses Workout auch das Stretching.

Das Bonus Workout findet auf der Matte statt. Hier wird nicht nur der Po trainiert, sondern es
werden auch einfache Bauchibungen durchgefihrt.

Die Ubungen sind abwechslungsreich, effektiv und durchaus fordernd, wenn man Anfanger,
fortgeschrittener Anfanger oder Wiedereinsteiger ist. Alle anderen durften sich unterfordert
fihlen (m. E. gut im Trailer zu erkennen).

Aber Achtung, man wird garantiert nicht innerhalb von einer Woche eine super Figur
bekommen, so wie es im amerikanischen beschrieben wird
&quot;Fit in your Jeans by Friday&quot;. T

Um das zu erreichen bedarf es leider etwas mehr Training.

Eine gute DVD, wie gesagt, eher geeignet flr Anfanger.
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