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hier erhaltlich plus Trailer

Ich habe schon nach einer Reihe von Fitness DVDs trainiert, aber diese gehdrt nicht zu
meinen Favoriten. Sie beinhaltet finf 10-minitige Workouts, wobei es sich beim flinften um
reines Stretching handelt. Die ersten 4 Workouts beginnen mit einem kurzen Aufwarmteil und
enden mit einem kurzen Stretching.

Workout |: reines Cardioprogramm. Die Ubungen werden schlecht erklart und man muf sich
diese mehrmals ansehen, bevor man folgen kann.

Workout Il: Bauchtraining. Das Bauchtraining erfolgt mit Gewichten. Zu wenig Wdhl., zu
hektisch von einer Ubung zur anderen. Man hat das Gefiihl nicht effektiv trainiert zu haben.

Workout Ill: Po und Oberschenkel. Zwei oder drei Ubungen sind ganz ok. Rei3t aber den Rest



http://www.amazon.de/10-Minute-Solution-Schlank-Tagen/dp/B004C001G2/ref=sr_1_1?ie=UTF8&qid=1317239809&sr=8-1
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der 10 Minuten nicht raus.

Workout IV: Zielt auf die Koordination, Kraft und Ausdauer ab. Viel zu schneller und
hektischer Wechsel von einer Ubung zur anderen. Man kommt kaum mit. Die Kraftiibungen sind
viel zu kurz, um irgendetwas positives im Korper zu bewirken.

Workout V: Stretching

_Inallen 4 Workouts gibt es kaum prazise Anweisungen zur korrekten Ausflihrung der
Ubungen. Zu wenig Wiederholungen beim Krafttraining und die Cardiosegmente sind auch zu
kurz, so daf3 kein effektives Training zustande kommt.

Geeignet ist es flir Gelibte bis Fortgeschrittene. Es gibt bessere Fithess DVDs.
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