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Art: Formen/Kraftigen
Warm up: 5 Min.
Intensiv Bauch | 21 Min.
Intensiv Bauch Il incl. Stret@b Min.
Bonus Workout 8 Min.
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hier erh&auml;ltlich plus Trailer Motivation:



http://www.amazon.de/gp/product/B004D2FOD4/ref=s9_simh_gw_p74_d0_g74_i1?pf_rd_m=A3JWKAKR8XB7XF&amp;pf_rd_s=center-2&amp;pf_rd_r=1WQYK05ZEY16YBAD7F65&amp;pf_rd_t=101&amp;pf_rd_p=463375173&amp;pf_rd_i=301128
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Wie bereits bei der DVD &quot;Straffer Po&quot; fungiert Kim Kardashian auch hier nur als
Darstellerin. Das eigentliche Training wird von einer professionellen Trainerin (Jennifer
Galaradi) geleitet, die gute Anweisungen zur korrekten Ausfiihrung der Ubungen gibt und einem
erklart, welche Muskelgruppen man gerade bearbeitet.

Allerdings hatte ich mir unter dem Titel &quot;Sexy Bauch&quot; eine Fitness DVD vorgestellt,
in der hauptsachlich Ubungen fiir den Bauch durchgefiihrt werden. Das ist nicht so. Wer also
ein reines Bauchtraining sucht, fur den ist diese DVD die falsche Wahl. Im Grunde handelt es
sich eher um eine Kombination aus Bauch und einem sehr hohen Anteil an
Oberkdrpertbungen. Der Trailer vermittelt leider auch den Eindruck, daf3 es sich Gberwiegend
um Training fir den Bauch handelt.

In Workout | gibt es Bauch-und Tailleniibungen im Stehen sowie Ubungen fiir den Trizeps,
Bizeps, Schulter und Ricken. Auch die Beine und der Po werden leicht mittrainiert. Am Ende
dieses Workouts erfolgt ein kurzer Cardioteil in Kombination mit Bauchiibungen. Die Ubungen
sind abwechslungsreich. Als Anfanger kann man mit leichten Hanteln beginnen und der GeUlbte
hat die Méglicheit durch Erhéhung der Gewichte seine eigenen Anforderungen zu steigern, so
dass auch ein effektives Training erreicht werden kann.

Auch im 2. Workout gibt es sowohl Ubungen fiir den Oberkérper als auch fiir den Bauch. Sie
werden zwischendurch durch kurze Cardioeinlagen aufgepeppt. Hier werden die Ubungen in
Verbindung mit einem Steppbrett ausgefuhrt. Das ist allerdings nicht zwingend notwendig. Man
kann sie auch ohne machen. Danach geht es auf den Boden. Hier wird der Ricken trainiert als
auch die gerade und schrage Bauchmuskulatur. Am Ende dieses Workouts erfolgt ein
Stretching.

Der Bonusteil besteht aus BodenUbungen fiir die gerade und schrage Bauchmuskulatur (
Crunches, Brett etc.)

Wenn man den irrefihrenden Titel auBer acht IaBt ist es eine gute DVD. Geeignet flr
Anfanger bis Gelbte.
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