
Fatburning und Body-Shaping in drei Power-Programmen

DAS BESTE 
FIGUR-WORKOUT

mit 
Cardio-Moves,

&Pilates    
  Yoga

Fitness



Programm A Programm B

AUSDAUER: 
Cardiomoves
Kicks & Punches Extrateil A 
Powermoves 
 
KRÄFTIGUNG:
Mobilisation 
Pilates 
Pilates Extrateil A  

DEHNEN & ENTSPANNEN: 
Yogaflow 
Yogastretch 
Bewusstes Atmen Extrateil A 

ca. 30 Min.

ca. 22 Min.

ca. 20 Min.

ca. 21 Min.

ca. 22 Min.

ca. 28 Min.

AUSDAUER: 
Cardiomoves
Cardiomoves Extrateil B
Powermoves 

KRÄFTIGUNG:
Mobilisation 
Pilates 
Pilates Extrateil B

DEHNEN & ENTSPANNEN:
Yogaflow
Yogastretch
Progressive 
Muskelentspannung Extrateil B
Geführte 
Atemmeditation Extrateil B

Im Menü „Eigene Auswahl“ können Sie sich aus vielen verschiedenen 
Programm-Einheiten Ihr eigenes Training ganz individuell zusammenstellen. 
Übungen, die keine Buchstaben-Kennzeichnung tragen, werden von allen 
Darstellerinnen gemeinsam präsentiert und sind für alle Altersgruppen 
gleichermaßen geeignet bzw. enthalten unterschiedliche Variationen für 
Einsteiger und Fortgeschrittene.

Bitte schauen Sie sich, bevor Sie mit dem Training beginnen, den Menüpunkt 
„Einleitung“ aufmerksam an.

Inhalt/Hinweise zu den Programmen
Programm A ist ein sehr intensives Workout, das für Frauen von 20 bis 35 
konzipiert wurde. Programm B wurde zugeschnitten auf die speziellen 
Bedürfnisse von Frauen ab 35. Und Programm C ist ein sanftes Training, 
das sich optimal für die Altersgruppe 50 plus eignet. 
Natürlich ist jede Frau unterschiedlich fit – ganz unabhängig vom Alter. Die 
Programmeinteilung dieser DVD ist daher eher als Orientierungshilfe zu 
sehen. Grundsätzlich sollten Sie die Variante anwählen, die Ihrem persönlichen 
Fitnesszustand und Ihren individuellen Bedürfnissen am besten entspricht:



Programm C Eigene Auswahl

AUSDAUER: 
Cardiomoves
Cardiomoves Extrateil C  
Powermoves 

KRÄFTIGUNG:
Mobilisation 
Pilates
Pilates Extrateil C

DEHNEN & ENTSPANNEN: 
Yogaflow
Yogastretch
Autogenes Training 
Extrateil C 

AUSDAUER:
Warm-up
Cardiomoves
Kicks & Punches Extrateil A
Cardiomoves Extrateil B
Cardiomoves Extrateil C
Powermoves

KRÄFTIGUNG: 
Mobilisation
Pilates
Pilates Extrateil A
Pilates Extrateil B
Pilates Extrateil C

DEHNEN & ENTSPANNEN:
Yogaflow
Yogastretch 
Bewusstes Atmen Extrateil A
Entspannung Extrateil B: 

Progressive  
Muskelentspannung  
Extrateil B 
Geführte  
Atemmeditation  
Extrateil B

Autogenes Training Extrateil C

2:22 Min.
8:00 Min.

 10:01 Min.
4:47 Min.
4:47 Min.
9:50 Min.

3:16 Min.
9:47 Min.
8:40 Min.
8:43 Min.
8:50 Min.

11:21 Min.
4:53 Min.
3:04 Min.

7:44 Min.

4:48 Min.
6:40 Min.

ca. 25 Min.

ca. 22 Min.

ca. 23 Min.
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Dreimal so gut: Mit Latin-Dance den Stoffwechsel  
ankurbeln, mit Yoga-Pilates die Figur straffen und  
mit Cantienica® den Bauch modellieren. 
Drei starke Programme, die sich perfekt ergänzen. 
So macht Training richtig Laune!

Funktionales, hochintensives Training (HIT) fordert  
jeden Muskel, ist unschlagbar effektiv und bringt 
schnell sichtbare Ergebnisse. 
Die knackigen 20-Minuten-Workouts dieser DVD 
verbrennen jede Menge Kalorien und straffen die 
Muskeln am ganzen Körper – für eine Figur in Topform!

– einfach nach Wunsch kombinieren oder als fertig  
zusammengestellte Programme trainieren.

Das große Workout

ABNEHMEN, FIT WERDEN, SICH SCHÖN FÜHLEN!

Fatburn & BodyshapeBRIGITTE

BRIGITTE INTENSIV-WORKOUT

Fatburning mit Latin-Dance
Flacher Bauch mit Cantienica®

Straffe Formen mit Yoga-Pilates

2 verschiedene Warm-ups 
2 Cool-downs
3 Workouts

Flexibel & individuell:


