Warum dieses
Buch?

Bodyshaping mit der Blackroll?

Vielleicht dachten Sie im ersten Moment, das
sei doch Unsinn. SchliefZlich ist die Blackroll
ein Hilfsmittel fiir das Faszientraining - oder?
Ja, das ist sie. Aber sie kann noch viel mehr.
Tatsdchlich ist die kleine Rolle ein ausgezeich-
netes Trainingsgerdt fiir ein umfassendes
Kraft- und Straffungs-Workout. Problemzonen
lassen sich mit ihr gezielt angreifen. Entdecken
Sie die vielfdltigen Moglichkeiten der Blackroll 4 _ f y
und erreichen Sie Ihr Trainingsziel. Ich wiin- R/ . i lfi
sche Ihnen viel Spaf3!

Ein gutes Training ist vor allem eines:
Kay Bartrow, im August 2017 nie langweilig. Es fordert den gesamten Korper.

aus: Bartrow, Shape your body (ISBN 9783432104171) © TRIAS Verlag



Ubungen auf der Blackroll fér-
dern so das intensive Zusam-
menspiel aller Muskelgrup-
pen. Das Ergebnis: ein straffer
Korper, in dem alle Muskeln
effizient zusammenarbeiten.

Die Blackroll liefert eine wichtige
Komponente fiir ein abwechslungs-
reiches und anspruchsvolles Koérper-
training: einen beweglichen Unter-
grund.
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