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sorry, translation is coming soon

DVD e
=
Sprache: Deutsch
Dauer: ca. 45 Min.
Art: Formen/Kraftigen

Bauch, Beine, Po, Riicken

Kpl. Workout
incl. Stretch: 45 Min.
Kurzprogramm: 22 Min.
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Das Training wird von Tanja Krodel geleitet und zusammen mit Barbara Becker ausgefuhrt,
die aber nur zwischendurch kurze Kommentare abgibt.

Die Ubungen werden ganz ruhig und ohne Hast durchgefiihrt, wie man es von Pilates kennt.
Das Hauptaugenmerk liegt auf Ubungen fiir den Bauch, Beine, Po sowie den Riicken.
Allerdings gibt es keine flieBenden Ubergénge von einer Ubung zu anderen, sondern es erfolgt
nach jeder Ubung ein kurzer Schnitt.

Far Anfanger, die Biss haben und nicht sofort aufgeben, wenn sie nicht alles auf Anhieb
meistern kdnnen, kénnte dieses Trainingsprogramm das Richtige sein, denn die Ubungen
werden sehr gut erklart und es wird immer wieder auf die korrekte Ausfihrung und Atmung
hingewiesen. Wer noch Zusatzinformationen haben mdchte, kann diese eingeblendet am
unteren Bildrand ablesen. Hier wird genau beschrieben, welche Muskeln angesprochen werden
und es wird noch einmal auf die korrekte Ausflihrung und Atmung hingewiesen. Man sollte sich
daher die DVD vor dem 1. Training in Ruhe ansehen, denn die Informationen lesen und
gleichzeitig trainieren kdnnte sich etwas schwierig gestalten.

Leider gibt es kein Warm up und Barbara Beckers Art mag auch nicht jedem gefallen, aber es
geht ja um ein effektives Training und das ist es.

Das Menue bietet auBer dem Komplettprogramm noch ein ca. 20-minatiges Kurzprogramm.
Hier handelt es sich um ein Zusammenschnitt aus dem Komplettprogramm fir die Leute, die
mal nicht so viel Zeit zur Verfigung haben. AuBBerdem hat man noch die Moglichkeit auf
einzelne Ubungen direkt zuzugreifen.

Wem die fehlenden flieBenden Ubergénge und das fehlende Warm up nicht stéren, dem wird
dieses Pilatesprogramm gefallen.

Eine gute DVD
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