Christopher
Frank

Der Star-Trainer Christopher
entwickelte das Wolf
erfolgreiche Der Mediziner
.C & C*-Fitness- ist Begriinder
konzept. des,C&C*-
. Konzepts und
Sﬁngerin Ernahrungs-
Missy May experte.

Die Hobby-

sportlerin

zeigtim Buch

die Fitness-

iibungen.

L3 SYSTEMS

Heben Sie das Ges3B vom Boden, bis Knie,
Hiifte und Schultern eine gerade Linie bilden. Dann
wieder absenken.

Legen Sie sich flach auf den Boden und

strecken Sie die Arme zu beiden Seiten aus. Spannen sl "
Sie die GesaBmuskeln an. Kein Hohlkreuz machen! Profivariante: Fortgeschrittene legen die
FiiBe auf eine erhhte Position. Dadurch erhoht sich

die Spannung auf die GesaBmuskeln.

chrissinger
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Das effektive Fitness-
und Diatprogramm mit
Lyklus-Training.

Abgestimmt von Experten.

Von Dr. med.Ehristopher Wolf &

L e N R T

Personal Trainer Christopher Frank

¢

Emahrung & Workouts

/
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V’ Das effektive Workout-, Fitness- #/
| und Gesundheitsprogramm
. von unseren Experten

Mit und von
Dr. med. Christopher Wolf und

‘ - Personal Trainer Christopher Frank

ﬂ’? Christopher Franl Dr. med. Christopher Wolf



