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Einfach

Wir schalten den Bikini-Turbo ein!

Gratis: 2 Wochen

ne-
filness
So schnell kamen wir der '
Bikinifigur noch nie niher -
passend zu unseren Schlank-

Rezepten haben wir das
perfekte Work-out fiir Sie

as wiire die beste Diit ohne Bewe-

gung? Kein Problem: Wir schenken

Ihnen eine zweiwiichige Mitglied-

schaft bei www.fitnessRAUM.de!

Damit sind Sie flexibel und bestim-
men selbst, wann Sie trainieren méchten. Sie brau-
chen dazu nur den unten stehenden Link auf Threm
PC einzugeben und sich mit dem Gutscheincode
LAU14TEXGV4 anzumelden* (siehe Kasten), Dann
kann es auch schon losgehen: Es erwartet Sie eine
Riesenauswahl an Kursen mit perfekt abgestimmten
Trainings-Videos von Yoga bis Aerobic - da ist fur
jeden das Richtige dabei! Als kleinen Vorgeschmack
zeigt fitnessRAUM-Trainerin Stefanie Rohr auf
diesen Seiten exklusiv fiir Laura ein Turbo-Bikini-
Work-out. Das lisst sich iiberall - ob zu Hause,
unterwegs, auf einer Wiese oder am Strand - machen.
Und das Beste: 15 Minuten tiiglich reichen und der
Bikini passt. Also am besten gleich anmelden und
loslegen, wir wiinschen viel Erfolg! *

OBERKORPER- & BEIN-LIFT-UP

1, Ubung: Auf die Seite |e
) Beni Mit einem Arm bzw, mitden
F{n mni vorh aufstgtzen und mit dem anderen Arm den Kopf
g a sle;e’r:. Die FlRe berGhren elnander, Nun werden belde
eine glelchzeitig angehoben und wieder gesenkt, aber nicht

Gutscheincode

LAUI4TEXGV4

“_—___-_.M‘_—-—-‘-
* WA Ralim.de/laliral Kein Abo = endet automatisch.
fitnessRau / Felegt. Sle bleiben die ganze Zeit In der Luft, Ca, 20 Wieder

ab
holungen, 2 Durchginge pro Selte,
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KNIEBEUGEN-
VARIATION

1. Obung Beine hiftbreit
aufstellen, in die Hocke
rommen und den Po nach
hinten schieben. Die Knie
sollten dabei nicht Giber
die FilBe hinausragen. Den
Oberkérper nach vorn
schieben, Brust raus-
strecken, Arme kreuzen
und die Position einige
sekunden halten. 15-mal

BAUCH-WORK-OUT

tief in die Kniebeuge : : T 1. Ubung: Auf den Riicken legen, die Hande hinter
gehen. 3= 3 i den Kopf legen, die Beine stehen angewinkelt auf
2. Ubung Kniebeuge : den Fersen. Den rechten Ellenbogen und das linke
haltenund einen Armim  (SERGEES B Kniezusammenbringen. Danach das linke Bein
Wechsel zur Seite stre- : </ f -y ablegen und den linken Ellenbogen zum rechten
cken, wahrend der andere - B A\l Knie ziehen. Achten Sie darauf, dass die Schulter-
aufden Beinen ruht, b o 05Oy 1T blatter den Boden nicht ber{ihren.

10-mal pro Seite, 2 Durch- ¥ > Y ; i i 2. Dbung: Das rechte Bein auf dem Boden anwin-
gange. Zusatz-Push: d 5 n keln, das linke zum Himmel strecken und mit der
Kleine Wasserﬂasche_n in T o R # rechten Hand zum FuR hochziehen, danach lasen
den Handen als Gewichte - und die Seite wechseln. Ca. 20 Wiederholungen —
intensivieren das Training. : w 2 Durchgange je Seite pro Ubung.

Stiirkt den Oberkovper
und die Karf’emﬁe

2. Ubung: Auf der Seite fiegen (wie bel Ubung 1), Beine wieder in BRETT- ODER STU TZPOSITION !

die Luft strecken, die FliBe beriihren einander. Der untere Arm wird Den Bauchnabel nach in i
¢ ‘ n
Le:::;:i ?l:u::)::’;ﬁ ?;:&cjh l:feom Dausge;treckt, um den Oberkbrper anspannen. Das SchuItergi?ei:ﬂzrllltl:ani?bierrézrilctlelzgobge:n elenk
i DD P; ‘t".l' :{: 3;1 S:Le Arm zleht gestreckt sein. Der ganze Kdrper bildet von der Ferse iiber den Po E]s z%m
i kg i h ;j ) lond r' unden halten. Den Ober- Scheitel eine Linie. Leichter: ein Knie ablegen und kurz beide
= ;;; wq ds.':'l1 !c ablegen und gleich danach wieder anheben. Beine strecken. Wenn die Stiitzkraft da st, versuchen, beide Bein

: lederholungen =2 Durchgange pro Seite. €a. 10-30 Sekunden zu halten! 3 Durchgihge sind op'tima!. :
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