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Power-Fithess zu Hause

Effektive Ubungen mit dem Eigengewicht oder einfachen
Geraten

Gesund und schlank ohne Fitnessstudio

OWER-FITNESS
zu Hause

Effektive Ubungen mit dem Eigengewicht oder einfachen Geraten
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¢ Fitnesstraining mit dem Eigengewicht flr Frauen und Manner

e Uber 100 Einzellibungen fiir alle Muskelgruppen, inklusive Warm-up und
Dehnprogramm

e Fitness-Check, Extra-Ernahrungsteil und viele Praxistipps zu Motivation,
Trainingsprinzipien und Trainingsgeraten

» Jede Ubung mit einfacher Anleitung und groRRen Stepfotos

e Mit 5 Video-Komplettprogrammen - abrufbar per QR-Code oder
Internetlink

Starken und definieren Sie lhren Korper jederzeit und tberall. Mit einfachen, aber
enorm effektiven Ubungen mit dem Eigengewicht oder einfachen Geraten wie
Fitnessband, Basketball oder Faszienrolle. Das Work-out folgt dabei dem
bewahrten Prinzip des funktionellen Trainings: Jede Ubung fordert stets mehrere
Muskelgruppen gleichzeitig. Das erhoht Wirksamkeit, Intensitat und
Kalorienverbrauch. Fangen Sie gleich an: Uber 100 Einzellibungen mit vielen
Stepfotos und genauen Anleitungen machen den Einstieg leicht. Stellen Sie sich
daraus Ihr ganz personliches Trainingsprogramm zusammen oder wéhlen Sie
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eines unserer 5 Komplettprogramme zu verschiedenen Schwerpunkten. So
einfach geht Power-Fitness! EXTRA: Zum Buch gehdéren 5 Video-
Komplettprogramme, die Sie per QR-Code oder Internet-Link abrufen kénnen -
Uberall und jederzeit, einfach Gber Smartphone, Tablet oder PC.
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