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Auf dieser DVD von Karen Voight werden Pilates Bauchlbungen mit traditionellen Crunches
kombiniert. Zwischen zwei Bauchiibungsteilen finden Ubungen fiir den Riicken statt.
Einflhlsam mit einer ruhigen Hintergrundmusik wird das Programm durchgefthrt. Das Tempo
ist langsam und man hat immer genug Zeit, die einzelnen Ubungen effektiv durchzufiihren.

Bei den einzelnen Ubungen finden ausreichend Wiederholungen statt aber nicht so viele,
dass es langweilig wird. Durch Karen Voights einfihlsamer Art und mit Hinweisen, wie man die
ein oder andere Ubung abwandeln kann, schafft sie es, einen zu motivieren weiter zu machen.
Sie gibt immer wieder Anweisungen, worauf man achten muss, um die Ubungen korrekt
auszufihren. Fur Leute mit Rickenproblemen dirfte diese DVD hilfreich sein.

Fdr Anfanger kdnnte sie etwas zu anspruchsvoll sein aber fir Gelibte genau das Richtige.
Tolle DVD
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