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15 Minuten Pilates flr jeden Tag

Workouts fur mehr Kraft, Beweglichkeit und Balance. Effektive Pilates-
Ubungen fur Anfanger*innen und Fortgeschrittene

Kraft, Beweglichkeit und Balance fiir jeden Tag

« Kleiner Aufwand — grofRe Wirkung: Vier intensive und ausgewogene ALYDEA UNGARO
Pilates-Workouts fir zuhause 15 MINUTEN

» Mit detaillierten und bebilderten Schritt-fir-Schritt-Anleitungen PI LATES
< 15 Minuten Pilates: Das perfekte Buch flr Anfanger*innen und

Fortgeschrittene FUR JEDEN TAG
* Pilates online: Alle Workouts sind zusatzlich online in Bild und Ton
abrufbar

Nur 15 Minuten auf der Matte

Dieses Pilates-Buch richtet sich an alle, die keine Zeit oder Lust
haben, ins Fitnessstudio zu gehen und dennoch ihre Muskulatur
kraftigen und ihre Beweglichkeit steigern wollen. Es enthdlt vier
abwechslungsreiche Pilates-Workouts, die jeweils in nur 15
Minuten durchgefuhrt werden kdnnen. Fotos und Schritt-fir-Schritt-
Anleitungen machen es leicht, die einzelnen Pilatesiibungen richtig
auszufuhren. Zusétzlich sind die Workouts online in Bild und Ton abrufbar und werden auf
Uberblicksseiten kompakt prasentiert. Dariiber hinaus enthalt das Buch Tipps fiir jedes Fitness-Level
und erklart die Auswirkungen des Ganzkoérpertrainings, u.a. auf Beckenboden, Bauch oder Riicken. Der
optimale Begleiter fir das tagliche Pilates-Training — fir Anfanger*innen und Fortgeschrittene!

Einfach, schnell und effektiv: Vier ganzheitliche 15-Minuten-Pilates-Workouts fur mehr Fitness
und Beweglichkeit!
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