Lauriane Lamperim

EXPRESS=
WORKOUTS

CORE- UND SIXPACK-
TRAINING

Die 40 besten Ubungsreihen

riva

© des Titels »Express-Workouts — Core- und Sixpack-Training« (978-3-7423-1893-0)
2021 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH,
Miinchen Nihere Informationen unter: http://www.rivaverlag.de




Inhalt

Einfihrung .............
Grundiibungen .........

Stabilisationstraining ...

Ubungen im Stehen .....

Ubungen fiir eine bewegliche Wirbelsiule und Rumpfstabilitit

UBUNGSIBOISEEE . e v eii et eein e raannnnreannnnneennn

Uberdie AUOFN ... ceaesseseneeeennnns

© des Titels »Express-Workouts — Core- und Sixpack-Training« (978-3-7423-1893-0)
2021 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH,
Miinchen Nihere Informationen unter: http://www.rivaverlag.de

108

m



	_Hlk74867719
	Einführung
	Übungsregister
	Über die Autorin




