
Nach den Grundsätzen des 
H.I.T. Trainings gehören 2 
bis 3 Trainingseinheiten in 
der Woche an der 
Bauchmaschine unbedingt 
dazu

Ich wähle ein 
hohes Gewicht, 

mit dem ich gerade 
noch 3 mal 8 

Wiederholungen 
schaffe.

Ob jemand dein Six-Pack sieht oder 
nicht, hängt maßgeblich von Deinem 
Körperfettgehalt ab.
Deshalb ist Ausdauertraining unbedingt 
erforderlich.
Am schnellsten verbrennst Du das 
Körperfett bei den Indoor-cycling-
Kursen.

Merke:
Man kann nicht 
selektiv abnehmen :-(
Das heißt, nur weil Du 
ein paar 
Bauchmuskelübungen 
mehr machst, nimmst 
Du deshalb am Bauch 
nicht mehr ab!

Die BestBody Biphase 
Fat Burn Ampullen 
mit l-Carnitin, 
Grüntee-Extrakt und 
Guayana fördern die 
Fettverbrennung und 
geben den Kick fürs 
Training.

Es ist wichtig auch wirklich 
isoliert den Bauchmuskel 
und nicht etwa den 
Hüftbeuger zu trainieren. 
Dies erreichst Du mit 
Chrunchs bei aufgestellten 
Füßen und Fersendruck. 
Bei Übungen bei den Du den 
Fuß einhängst trainierst du 
den Hüftbeugemuskel.

Beim TRX-
Training 
beübst Du 
tiefe 
Bauchmuskel
-schichten 
die mit 
herkömmlich
en Training 
nicht 
erreicht 
werden.

Nütze am Ende deiner Trainingseinheit 
die Vibrationsplatte um das letzte 
aus deinen Bauchmuskeln 
herauszuholen


