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Sprache: Englisch
Dauer: 60 Min.
Art: Kraftigung/Formen
Warm up: 5 Min.
Schulter: 5 Min.
Innen/Oberschenkel: je 5 Min.
Brust: 5 Min.
Rucken: 5 Min.
Arme: 5 Min.
Hufte: 5 Min.
Taille und Bauch: je 5 Min.
Po: 5 Min
Cool down 5 Min.
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http://www.amazon.com/gp/product/B000RXZL18/ref=s9_simh_gw_p74_d3_i1?pf_rd_m=ATVPDKIKX0DER&amp;pf_rd_s=center-2&amp;pf_rd_r=02NKCPQRR13X5Y8QX38A&amp;pf_rd_t=101&amp;pf_rd_p=470938631&amp;pf_rd_i=507846
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Bei dieser DVD handelt es sich um ein Ganzkérpertraining.

Denise Austin hat fir jede Muskelgruppe ein 5-mindtiges Workout zusammengestellt. Es gibt
bei den einzelnen Workouts viele verschiedene Ubungen, dafiir nicht so viele Wiederholungen.
Ich personlich mag es lieber anders herum aber man muf3 zugeben, dadurch wird das
Programm abwechslungsreich. Sie erklart ganz genau, wie die Ubungen korrekt ausgefiihrt
werden sollen und versucht mit sehr viel Enthusiasmus den Zuschauer zum Weitermachen zu
animieren. Das geféllt aber nicht jedem.

Das Menti erlaubt es, das kpl. Workout zu machen oder man kann sein eigenes Programm
zusammenstellen. Zusatzlich hat sie drei Programme voreingestellt, in dem sie die Workouts
zusammengefaft hat, die den Oberkdrper, Unterkérper und Bauch trainieren.

Auf diese Weise ist es moglich, selber zu entscheiden, wie man sein Training aufbauen
mochte.

Die Ubungen sind abwechselungsreich und effektiv fiir Anfanger und Geiibte.
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