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sorry, translation is coming soon  
            

     DVD      

    
               Sprache:            Deutsch     
               Dauer:             30 Min.     
                                  
               Art:            Kraft/Formen     
               Workout:             3 x 10 Min. Po/Hüften    
                                  
         benötigte Hilfsmittel:      Effektivität:      

    
               Stuhl, festes Kissen     Anleitung:      

    
                      Motivation:      

    
         hier erh&auml;ltlich                               
         hier findest du einenTrailer                               
       

   
   Diese DVD ist in drei Trainingsprogrammen a´10 Minuten eingeteilt, dadurch kommt nicht so
schnell  Langeweile auf. Denise Austin hat eine schöne Umgebung für ihr Training gewählt, was
bei dem einen oder anderen eine Motivationshilfe darstellen könnte.
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http://www.amazon.de/gp/product/3932235819/ref=s9_simh_gw_p74_d0_i1?pf_rd_m=A3JWKAKR8XB7XF&amp;pf_rd_s=center-3&amp;pf_rd_r=0J1Q6EH6ZH3VAHE05T3N&amp;pf_rd_t=101&amp;pf_rd_p=463375153&amp;pf_rd_i=301128
http://www.youtube.com/watch?v=5iuPEUaV5hk&amp;feature=related
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   Bei den einzelnen Programmen findet kein direkter Aufwärmteil statt aber am Ende eines
jeden ein kurzes Stretching.
   
   Zwei Trainingsprogramme finden im Stehen und eins komplett auf der Matte statt. Die
Übungen sind so aufgebaut, dass sie abwechslungsreich, effektiv und für Anfänger bis Geübte
gut durchführbar sind, ohne das Frust aufkommt, trotzdem nicht so einfach, dass die Muskeln
nicht gefordert werden. Außerdem können Geübte den Schwierigkeitsgrad noch erhöhen, in
dem sie bei der ein oder anderen Übunge Gewichtsmanschetten hinzunehmen.
   
   Eine gute DVD. 
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