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zum ArtikelNEUE TRAININGSMETHODE

Pilardio

Pilates plus Cardio – das ist Pilardio. Erfinderin und Personal Trainerin Jasmin Waldmann hat exklusiv für VITAL
besonders effektive Übungen kreiert.

SCHLAGWÖRTER: fitness, fitness-training, workout
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Wellentaucher - haben mehr Rückenpower

Der „P-Diver“ kra ̈ftigt die Ru ̈cken- und Rumpfmuskeln.

So geht’s: In der leichten Grätsche Knie etwas beugen. Sie sollten nicht u ̈ber die Ze- hen hinausragen. Einatmen. Beim
Ausatmen Oberko ̈rper gerade nach vorn absenken. Wirbelsäule langziehen, Po nach hinten. Arme u ̈ber Kopf strecken. Einatmen.
Aus - atmen und Oberkörper lang- sam wieder aufrichten, dabei die Arme gestreckt seitlich nach hinten unten fu ̈hren – wie bei
einem Schwimmzug. 10-mal.
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Neue Trainingsmethode Pilardio | Vital http://www.vital.de/galerie/pilardio
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