Lamperim
Express-Workouts — Core- und Sixpack-Training

Die 40 besten Ubungsreihen. Maximal 15 Minuten

Gehort ein flacher Bauch oder ein definiertes Sixpack zu deinen gréf3ten Fitnesszielen?
Dann nichts wie ran! Profiturnerin Lauriane Lamperim zeigt dir die 40 effektivsten
Ubungsreihen fiir eine starke Mitte. Das Beste daran: Langweilige Crunches und endlose
Sit-ups haben in diesen Workouts nichts zu suchen — mit Halteibungen wie
verschiedenen Varianten der Plank trainierst du die Stabilitét deines Kérpers und baust
eine funktionelle Muskulatur auf. Denn starke Bauchmuskeln sehen nicht nur gut aus, sie
haben auch viele positive Effekte auf deinen ganzen Kérper: Sie... - stabilisieren die
Wirbelséule, - beugen Riickenschmerzen vor, - sorgen fir eine bessere Haltung und -
optimieren Bewegungsmuster im Alltag und beim Sport. Die 15-minltigen Einheiten
fordern sowohl Einsteiger als auch Fortgeschrittene und lassen deinen Traum vom
Sixpack wahr werden!

Gehort ein flacher Bauch oder ein definiertes Sixpack zu deinen groften
Fitnesszielen? Dann nichts wie ran!

Profiturnerin Lauriane Lamperim zeigt dir die 40 effektivsten Ubungsreihen fir eine
starke Mitte. Das Beste daran: Langweilige Crunches und endlose Sit-ups haben in
diesen Workouts nichts zu suchen — mit Haltetibungen wie verschiedenen Varianten der
Plank trainierst du die Stabilitat deines Kérpers und baust eine funktionelle Muskulatur
auf. Denn starke Bauchmuskeln sehen nicht nur gut aus, sie haben auch viele positive
Effekte auf deinen ganzen Koérper: Sie...

- stabilisieren die Wirbelsaule,

- beugen Riickenschmerzen vor,

- sorgen fur eine bessere Haltung und

- optimieren Bewegungsmuster im Alltag und beim Sport.

Die 15-minitigen Einheiten fordern sowohl Einsteiger als auch Fortgeschrittene
und lassen deinen Traum vom Sixpack wahr werden!
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