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Das Schlank- und Fitprogramm

Broschiertes Buch

Einfache und effektive Workouts, die der Olympiasiegerin Maria Hofl-Riesch zu weltweiten Erfolgen
verholfen haben: Effektives Training - solide Ausdauer - gesunder Lifestyle.

Maria Hofl-Riesch zeigt, wie leicht esist in Bestform zu kommen: Mit den Ubungen, die sie mit ihrem
Trainer erarbeitet und zur Vorbereitung auf ihre Wettkdmpfe genutzt hat, lassen sich individuelle Workouts
und ein effektives 4-Wochen-Programm zusammenstellen. Dabei |assen sich alle Ubungen leicht in den
Alltag integrieren und ohne Geréte umsetzen. Spannend beschreibt Maria Hofl-Riesch zudem die Hohen und
Tiefen ihrer Karriere, zeigt, wie sie es geschafft hat, sich immer wieder zu Hochstleistungen zu motivieren
und gibt Tipps fur eine gesunde Erndhrung. Denn in der Kombination von Motivation, Kraft, Ausdauer und
der richtigen Erndhrung liegt der Schltissel zur personlichen Bestform.
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Kurzbeschreibung

Mit Olympia-Style zur Topform! Einfache und effektive Workouts, die der Olympiasiegerin Maria
Hofl-Riesch zu weltweiten Erfolgen verholfen haben: Effektives Training - solide Ausdauer - gesunder
Lifestyle.

Maria Hofl-Riesch zeigt, wie leicht esist in Bestform zu kommen: Mit den Ubungen, die sie mit ihrem
Trainer erarbeitet und zur Vorbereitung auf ihre Wettkdmpfe genutzt hat, lassen sich individuelle Workouts
und ein effektives 4-Wochen-Programm zusammenstellen. Dabei lassen sich alle Ubungen leicht in den
Alltag integrieren und ohne Geréte umsetzen. Spannend beschreibt Maria Hofl-Riesch zudem die Héhen und
Tiefenihrer Karriere, zeigt, wie sie es geschafft hat, sich immer wieder zu Hochstlei stungen zu motivieren
und gibt Tipps fur eine gesunde Erndhrung. Denn in der Kombination von Motivation, Kraft, Ausdauer und
der richtigen Erndhrung liegt der Schitissel zur personlichen Bestform.
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