SITNESS®

Fiir einen '
gesunden Rucken...

Sithess macht schon..

Der Sitness® Half Ball ist ein perfektes
Fitnessgerat fur den Alltag, das Sie
bereits im Sitzen in Bewegung halt
und das aut dem Boden zu einem
idealen Partner wird, um lhre Figur

. In Form zu bringen.
...und eine Orm 2u bring

tolle Figur! Auf dem Luftkissen sitzen Sie weich, Wenn Sie Lust haben, kénnen Sie
entspannt und immer richtig. lhre den ReiBverschluss offnen und das
Bandscheiben werden sanft in Luftkissen zum Relaxen oder flr
Schwung gehalten. Minimale Anpas- Fitnesstbungen verwenden. Neben
sungsbewegungen stimulieren die der Tiefenmuskulatur kann auch
Tiefenmuskulatur. Ihr Ricken wird die formgebende Rumpfmuskula-
sich wohlfihlen. tur hervorragend trainiert werden.
Dabei unterstlitzt das Luftkissen die

Wirbelsaule, wodurch das Training

von Bauch und Taille besonders

effektiv und riickenschonend wird.

Fitnesstraining kann so einfach sein.

TRAININGSTIPPS
BALANCE TAILLE - LIFT IHRES FITNESSTRAINERS
Step 1:
Wackeleffekt zu-
Step 2: satzlich die Tiefenmuskulatur
At Sie stets flieBend.
VARIANTEN: VARIANTE: men Sie stets flieBen
langsame Bewegungsausfiihrung.
PO - PUSH
Step 1:
Step 2: wobhlfihlen,
RUCKEN — CROSS
VARIANTE:

b - . VARIANTE: B (il Azt idh antbelen, [Ber il s bk mi oo e [

BAUCH - CRUNCH

~ Der untere Riicken liegt in leichter Schraglage auf dem Balanceball, die Hinde
Step 2:
Dieses
R Topstar—Produkt gesundenundbewegtenLebensstil
VARIANTE: RELAX
Tipp:

%



