FUN - FEARLESS - BODY

SO
GEHT’S:
. ‘ Pro Ubung vier Sétze a
Mit FleiB zum 30 Sekunden, in denen so

Wawawawoom-Preis viele Wiederholungen wie

Das Workout dauert nur maglich ausgeftihrt werden.
rund 15 M'Q_Ut]f_n-fwel" die Zwischen den Satzen jeweils PO-PuSheI‘

MR LIS [ eine Minute Pause, dann Huftbreiter Stand, jeweils eine

Woche circa drei Monate direkt ohne Pause mit der Kurzhantel (Anfa ) tart
lang durchzieht, wird mit nachsten Ubung urzhantel {Antanger starten

mit einem Kilo, Fortgeschrit-
tene nehmen drei und Profis
funfKilo) in jeder Hand Uber
den Schultern halten. Mit dem
rechten Bein einen groBen
Schritt nach rechts machen
und das rechte Knie so beu-
gen, dass der rechte Ober-
schenkel parallel zum Boden
ist (A). Mit dem rechten Fuf
vom Boden abstoBen und das
rechte Knie beim Zurlckkeh-
ren in die Ausgangsposition
auf Hufthéhe hochziehen (B).
Die linken Zehen kurz anheben
und den Boden antippen.

Die Ubung noch mal mit dem
rechten Bein wiederholen.
Den zweiten und vierten Satz
mit dem linken Bein beginnen.

HALTUNG CHECKEN!

Beide FuBe zeigen immer nach
vorne. Das Knie des arbeiten-
den Beins beim Beugen nie
Uber die Zehenspitze hinaus
schieben und den Po nicht
tiefer als parallel zum Boden
absenken. So ist die Ubung am
effektivsten und das Verlet-
zungsrisiko am geringsten.

einem sexy Body belohnt weitermachen.

Die Dame mitdem
beneidenswert
‘definierten Bauch ist
Fitness-Guru Jillian
Michaels. Ihre Workouts
sind so beruchtigt wie
effektiv und einfach
nachzutrainieren.Worauf
warten Sie noch? Das
Express-Programm

flr Po, Kérpermitte

und Beine startet
namlich schon rechts

Core-Kriftiger
Schulterbreiter Stand, Knie sind leicht
gebeugt. Eine fir Sie schwere Hantel
unterhalb des Nackens mit beiden Handen
festhalten und auf der oberen Riicken-
muskulatur ablegen. Aus der Hufte
heraus, maximal parallel zum Boden, nach
vorne beugen, aber nur so weit, dass der
Ricken gerade bleibt (r.). Zurtick zur Aus-
gangsposition. Die Ubung wiederholen.

NICHT UBERTREIBEN!

Je besser die Core-Stabilitat, desto
einfacher die Ubung: Beim Aufrichten
immer die Bauchmuskeln anspannen
und ohne Schwung arbeiten. Tut’s im
Ricken weh, lieber eine leichtere Hantel
nehmen oder sie ganz weglassen und
nur die Hande hinter dem Kopf halten.
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