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GU-QUALITATS-
GARANTIE

Wir mbchten thnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben erleich-
tern und Sie inspirieren, Neues auszuprobie-
ren. Bei jedem unserer Produkte achten wir
auf Aktualitit und stellen héchste Anspriiche
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Informa-
tionen werden von unseren Autoren und unse-
rer Fachredaktion sorgfaltig ausgewahlt und
mehrfach geprift. Deshalb bieten wir Ihnen
eine 100 %ige Qualititsgarantie.

Darauf kénnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Gesund-

heits- und Lebenshilfebiicher ganzheitlichen

Rat geben. Wir garantieren, dass:

« alle Obungen und Anleitungen in der Praxis
gepriftund

« unsere Autoren echte Experten mit langjah-
riger Erfahrung sind.

Wir méchten fiir Sie immer besser werden:

Sollten wir mit diesem Buch lhre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Wir tauschen Ihr Buch jederzeit gegen ein
gleichwertiges zum gleichen oder ahnlichen
Thema um. Nehmen Sie einfach Kontakt zu unse-
rem Leserservice auf. Die Kontaktdaten unseres
Leserservice finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag — seit 1722.
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EINE BESONDERE
HERAUSFORDERUNG

FELIX: »BIST DU BEREIT?«

Du wiinschst dir schon lange ein Sixpack,
hast aber keine Lust auf Muckibude und
langwieriges Training? Dann fordere ich dich
hiermit zu deiner personlichen Sixpack-Chal-
lenge heraus. Denn ich behaupte: Jeder kann
mit nur 20 Minuten Aufwand am Tag inner-
halb von 8 Wochen seine Bauchmuskeln auf
Vordermann bringen!

Jan hat es bereits geschafft, und mit etwas
Ubung und Disziplin kannst auch du einen
wohlgeformten und flachen Bauch bekom-
men. Das Trainingsprogramm, das ich fiir
dieses Buch zusammengestellt habe, sorgt
dafiir, dass du eine bessere Haltung, einen
starken Rumpf, einen flachen Bauch und
eine schmale Taille bekommst. Die Ergeb-
nisse werden schnell sichtbar. Das motiviert
dich, weiterzumachen und durchzuhalten.
Und du profitierst langfristig davon. Denn
dadurch, dass du mehr Muskeln aufbaust,
erhéhen sich dein Grundumsatz und dein
Kalorienverbrauch.

Das Training ist in Intervallen aufgebaut,
sodass die Intensitédt von Woche zu Woche
steigt. So wirst du langsam, aber sicher
immer groRere Fortschritte machen.

Die Bauchmuskeln werden im Verbund des
ganzen Korpers trainiert. Somit profitieren
wir rundum von dem Training: Wir starken
unsere gesamte Rumpfmuskulatur, was fiir
eine bessere Haltung, mehr Stabilitat und
eine gesunde Wirbelsdule sorgt. Durch das
Ausdauertraining wird das Herz-Kreislauf-
System in Schwung gebracht und der Stoff-
wechsel angekurbelt. Dadurch bekommst du
zusétzlich eine bessere Kondition, sodass
du im Alltag fitter und agiler bist. Durch
einen hoheren Kalorienverbrauch kannst du
Gewicht verlieren und Fett abbauen. Das wird
zusitzlich unterstiitzt durch eine gesunde
und ausgewogene Ernahrung.

VORWORT

Diese vielféltigen Faktoren helfen dir bei der
Erreichung deines Ziels — ob dieses nun ein
Sixpack ist oder dass du dich einfach in dei-
nem Korper wieder richtig wohlfiihlen willst.
Gute Laune und ein Gefiihl von Zufrieden-
heit, weil du dich motiviert hast und deinen
inneren Schweinehund tiberwunden hast,
sind, neben den rein kérperlichen Aspekten,
deine Belohnung.

Schau in den Spiegel und beantworte fol-
gende Frage: Bist du bereit fiir die Sixpack-
Challenge? Wenn du diese Frage mit einem
knackigen Ja beantwortet kannst, dann
begleite ich dich gern auf diesem Weg. Viel
SpaB und viel Erfolg mit deiner Sixpack-Chal-
lenge wiinscht dir Felix Bauer.

JAN: »CHALLENGE ANGENOMMEN!«

Spatestens ab 40 bekommt man Fitness
nicht mehr einfach geschenkt, sondern
man muss die Sache nun selbst in die Hand
nehmen. Mir war wichtig, bewusst etwas fiir
meine Gesundheit und mein Wohlbefinden
zu tun. Dazu gehort es iibrigens auch, auf
eine ausgewogene Erndhrung zu achten.
Die Zeiten, in denen man einfach essen und
trinken kann, was man will, sind vorbei!
Mein personliches Ziel bei Felix’ Sixpack-
Challenge war es, Bauchfett zu reduzieren
und kréftige, schon definierte Muskeln
aufzubauen. Die grofte Herausforderung war
dabei fiir mich personlich, die Ubungen in
meinen Alltag zu integrieren, denn schlief3-
lich bin ich viel unterwegs. Aber da die Ein-
heiten so kurz sind, hat es prima geklappt.
Felix ist auch einfach ein super Trainer, der
einem richtig Feuer unterm Hintern macht.
Er hat mich bei der Challenge optimal unter-
stiitzt und motiviert.

Ich brauche jetzt kein Fitnessstudio mehr.
Stattdessen kann ich jederzeit unterwegs
oder zu Hause trainieren. Das Ubungspro-
gramm ist die perfekte Kombi aus Fettver-
brennung, Ausdauer und Muskelaufbau.
Und es dauert gerade mal 30 Minuten am
Tag. Das kann jeder schaffen!
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GUT ZU WISSEN

MOTIVATION -
SO HALTST DU DURCH

Die Challenge acht Wochen durchzuhalten scheint vielleicht dem einen oder |
anderen schwierig. Bei Durchhdngern oder Stagnation helfen diese einfa-

chen Motivationstricks.

Such dir einen Partner,
mit dem du die Challenge gemeinsam durch-
ziehst. Erstens macht es zu zweit mehr Spa8},
und zweitens kénnt ihr euch gegenseitig
anstacheln. Manch einer braucht den Konkur-
renzdruck, um weiterzumachen.

Wenn du eigentlich gern allein trainierst, aber
das Gefiihl hast, es geht nicht so gut voran, hol
jemanden dazu, der die Challenge noch nicht
kennt, und macht gemeinsam eine Einheit.

Im Vergleich zu der anderen Person wirst du
sehen, wie viel du schon erreicht hast! So
kannst du dich aus einer anderen Perspektive
sehen und erkennst, wie hoch dein Fitnessle-
vel jetzt schon ist, und das mof rt. Bei sich
selbst eine Steigerung zu erkennen ist schwer.
Deshalb hilft der Blick einer anderen Person.

MOTIVATION — 50 HALTST DU DURCH il

Wenn du
ab und zu mit deinem inneren Schweinehund
zu kdmpfen hast, dann absolviere das Training
am besten direkt am Morgen. Dann hast du es
hinter dir, hast ein gutes Gefiihl, bist geistig
und kérperlich fit und kannst positiv in den Tag
starten. Sonst schiebst du es vor dir her und
erzeugst unnétigen Stress.

und eine hilfreiche Unterstiitzung sein. Tipp:
Es gibt unterschiedliche Timer-Apps, bei denen
du die Trainingszeiten einstellen kannst. Die
App zéhlt deine Intervalle ab und untermalt die
Einheiten mit der entsprechenden Musik von
deinem Handy.
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GEMEINSAM
AN EINEM STR‘“:G
ZIEHEN MACH
LAUNE!
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Du weift nun einiges iiber die Muskeln, und jetzt legen wir los mit dem
Bauchmuskel-Workout. Es besteht aus drei Ubungseinheiten, die jeweils
15 bis 20 Minuten dauern. Du trainierst dreimal pro Woche. Von Woche zu
Woche steigern wir die Intensitét der Ubungen. Diese bleiben ansonsten
im Ablauf der acht Wochen unverdndert.
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DEIN BAUCHMUSKEL-WORKOUT

CRUNCH DIAGONAL KNOWHOW

NACH LINKS
Die seitlichen und schrdgen Bauchmus-

keln werden nun auch mit der »seitenver-
kehrten« Bewegung aktiviert.

Im hochgelegten Bein kann’s
bei dieser Ubung anfangs ganz
schén ziehen — keine Ausweich-
bewegung machen, sondern
das Bein entspannen und schén
ruhig weiteratmen! Mit der Zeit
werden die Muskeln und Faszien
im Bein gaschmeidiger. Ein
schoner Neheneffekt, oder?

1 In Rickenlage legst du das linke Bein tiber
das rechte, sodass der linke Fui den rechten
Oberschenkel kreuzt. Der rechte Arm liegt zur
Unterstiitzung im Nacken, der Ellbogen zeigt
nach auBen.

2 Hebe Kopf, Schultemn und Arme nun in
den Crunch. Drehe dich dabei in einer
kleinen Rotationsbewegung zum linken Knie
ein, indem du versuchst mit dem rechten
Ellbogen Richtung linkes Knie zu ziehen.

3 Lass dich anschlieBend wieder ein Stiick
zuriicksinken und komme dann wieder hoch.
Es darf ruhig eine kleine Bewegung sein.

Fahre fiir die angegebene Dauer (siehe Sei-
te 35) mit dieser Auf-und-ab-Bewegung fort.

WORKOUT 2

BERGSTEIGER
DIAGONAL

Stabilisiert den gesamten Rumpf.

3 Strecke anschlieBend das Bein wieder
nach hinten aus und stelle es ab. Dann
ziehst du das linke Knie nach vorn in
Richtung des rechten Ellbogens.

1 Aus der Bauchlage driickst du dich in die
Liegestiitzposition. Die Arme sind schulter-
breit auseinander, die Finger zeigen nach
vorn. Die Beine sind parallel ausgestreckt
und auf die FuBRspitzen gestiitzt.

Fahre fiir die angegebene Dauer (siehe Sei-
2 Ziehe dein rechtes Knie diagonal nach te 35) ohne Absetzen so fort.
vormn unter die Brust, in Richtung deines
linken Ellbogens. Die Wirbelsdule bleibt
gerade, die Arme bleiben moglichst fest. Die
Hiifte darf bei der Vorwiirtsbewegung leicht
eingedreht werden.

KNOWHOW

INTENSITAT

Wenn es gut lauft, kannst du schneller werden. Achte darauf, den Brustkorb

Wichtiger ist aber die saubere Bewegungsaus- nicht zu sehr einzuziehen und

fiihrung! den Riicken nicht zu rund zu
machen. Versuche eine stolze
Haltung zu bewahren.
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STARKE MITTE:
KRAFTQUELLE
UND HINGUCKER

Ein flacher Bauch mit kréftigen, schén definierten Muskeln — ein
Traum, der mit diesem Training wahr wird, ob fiir Frau oder Mann.
Erste Erfolge sind schnell spiirbar und motivieren zum Weitermachen.
Das Ziel: mehr Muskeln, mehr Ausdauer und mehr verbrauchte
Kalorien — mit knackigen Kraftibungen, dem High Intensity Training
(HIT) und der richtigen Erndhrung. Der gesamte Rumpf wird gekréftigt:
fiir eine stolze Haltung und mehr »Knack« auch im Alltag.

Radio- und Fernsehmoderator Jan Hahn, viele Jahre das Gesicht
des SAT.1-Frithstiicksfernsehens, hat sich der Sixpack-Challenge
gestellt und sich vom Fitnessexperten Felix Bauer coachen lassen.
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