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ca. 70 Min.

Warm up: 7 Min.
Beine: 17 Min.
Bauch lu. Il

sowie Brust: 16 Min.
Oberkoérper: 12 Min.
Bauch Il u.

Rucken: 8 Min.
Dehnen: 4 Min.
Zusammenfassung

einzelner Ubungen 4 Min.
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Bei dieser DVD von Cindy Crawford handelt es sich um ein Ganzkdrpertraining. Im Vergleich
zu Fitness DVDs von anderen Trainern ist diese nicht besonders gut gemacht. Die teilweise
gewdhnungsbedirftige Kamerafihrung und das standige Wechseln des Standorts von Cindy
Crawford wahrend der Ubungen (mal im Studio, dann am Strand, auf dem Dach etc.) 148t kein
gleichmaBiges Training aufkommen.

Die Beinlibungen zielen zu wenig auf die Problemzonen wie Innen-, AuBenschenkel und Po
ab. AufBerdem fehlen, wie auch bei den Bauch- und Brustibungen kontinuierliche
Anweisungen zur korrekten Ausfithrung der Ubungen, was gerade fiir Anfanger sehr wichtig ist.
Einige Bauchibungen z.B. die sit ups sind mit Vorsicht zu genieBBen. Cindy Crawford weist
selber zwischenzeitlich darauf hin, dass man unter bestimmten korperlichen Einschrankungen
einige Ubungen nicht machen soll, doch wenn sie selber Ubungen als bedenklich einstuft, sollte
sie sie erst gar nicht in ihrem workout zeigen. Zwar gibt es im Anschluf3 des Trainings eine
kurze Zusammenfassung einzelner - nicht aller Ubungen - worauf man achten soll, doch muB3
dies wahrend des Workouts geschehen und nicht am Ende.

Das nachfolgende Oberkdrper-, und Rlckentraining ist ganz ok. Bei den Oberkdrperibungen
fehlen allerdings Erklarungen, welche Muskeln gerade trainiert werden.

Fortgeschrittene, die ein toughes gleichmafigesTraining absolvieren wollen, durfte diese DVD
keinen Spal3 machen und Anfénger sollten aufgrund fehlender Unterweisungen wéhrend des
workouts lieber ihre Finger davon lassen.
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