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sorry, translation is coming soon
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Sprache: Deursch
Dauer: 80 Min.
Art: Ausdauer/Step Aerobic

Kraft/Formen

Warm up/Step/Cool down: 38 Min.
Bauch/Ricken/Stretch: 10 Min.

benotigte Hilfsmittel: Beine/Huften/Po/Stretch: 32 Min.

Steppbrett
Effektivitat:
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http://www.amazon.de/Cher-Fitness-Das-neue-K%C3%B6rpergef%C3%BChl/dp/B000CCC0EK/ref=cm_cr_pr_pb_i
http://www.youtube.com/watch?v=8TLAhT6UL_w&amp;feature=related
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Ich war erst skeptisch, weil ich schon einige Trainings DVDs hatte, die von bekannten
Persoénlichkeiten herausgegeben wurden und mich sehr enttduscht haben. Bei dieser DVD bin
ich allerdings positiv Uberrascht.

Vielleicht liegt es aber auch daran, dass die Trainerin Keli Roberts sich wirklich viel Mihe mit
dem Programm gegeben hat.

Gestartet wird mit einem Aufwarmteil, dem das eigentliche Steptraining folgt. Da nach drei
verschiedenen Schwierigkeitsstufen trainiert wird, kann sich jeder, ob Anfanger, Getbter oder
Fortgeschrittener, seinen Bereich aussuchen. Die Schrittfolgen sind abwechselungsreich, aber
so angelegt, dass man schon nach kurzer Zeit folgen kann und ordentlich ins Schwitzen kommt.
Wer Fortgeschritten ist, hat auch die Méglichkeit durch Benutzung von Kurzhanteln,
Gewichtsmanchetten oder Erhéhung des Steppbretts, den Anstrengungsgrad zu erhdhen. Das
Stepptraining wird mit einem sanften Stretching beendet.

Danach folgt ein 10 minltiges effektives Bauch- und ein 26 minltiges abwechselungsreiches
und anstrengendes Po, Beine und Hufttraining im Stehen und danach noch mal 6 Minuten im
Liegen, wo es speziell den Innenschenkeln an den Kragen geht. Sowohl das Bauchtraining als
auch das Unterkdrpertraining werden jeweils mit einem Stretching beendet.

Zwischen den einzelnen Ubungsteilen erklart Cher genau, wofiir die Ubungen sind und
worauf man achten soll.

Das Menue erlaubt, auf einzelne Kapitel zuzugreifen, so dass man sich sein Programm so
zusammenstellen kann, wie es die eigene Zeit erlaubt.

Eine super DVD. Sehr effektiv. Volle Punkte
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