90-TAGE-TRANSFORMATIONS-ZEITPLAN

Ein qualitativer und quantitativer Leitfaden zur Optimierung der Genitalfitness
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e ENTHULLEN: Korrektur des vorderen
Beckenkippens

e Ziel: Neutrale Beckenausrichtung
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2 FETTGEWEBE-ABBAU
HIT A
© REDUZIEREN: Suprapubisches Fettgewebe
% LISS ® |mplementierung von HIIT/LISS-Routinen
® Erstellung eines Ernahrungsplans
Nahrstoffreiche ® Erhohung der vaskuldren Effizienz
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WOCHE 12 l
MAXIMALE FUNKTIONALE
KAPAZITAT

® (PTIMIEREN: Maximale hydraulische Expansion
MV ® |ntegration von Kegel- & Reverse-Kegel-Ubungen
® Beherrschung des Blutriickhaltungsmechanismus
® Frreichen des maximalen funktionalen Potenzials
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