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Das Intensivprogramm zum Abnehmen - mindestens eine Kleidergrofze weniger in 21 Tagen

Broschiertes Buch

Sie mochten gerne lhre Kleidung eine Nummer kleiner tragen und sind bereit, sich drei Wochen lang ganz
diesem Ziel zu verschreiben? Dann ist das Bikini-Bootcamp genau das Richtige fir Sie. Nur 21 Tage trennen
Sie von Ihrer Wunschgréf3e und auch wenn Sie sich in dieser Zeit an ein striktes Trainings- und
Erndhrungsprogramm halten miissen, sind Spal? und Genuss nicht passé! Silke Kayadelen, dieas
Abnehmcoach an funf Staffeln des TV-Erfolgsformats The Biggest Loser teilnahm, und der Mediziner
Heiner Romberg beweisen mit diesem Buch, dass man mit der richtigen Anleitung ganz leicht und schnell in
Form kommen kann. Wer sich an die V orgaben des Bikini-Bootcamps halt, wird maximalen Gewichtsverlust
und eine deutlich verbesserte Kdrperzusammensetzung erzielen. Die leckeren Mahlzeiten werden genau
vorgegeben und es wird jeden Tag trainiert, wobei stets eine Auswahl an Ubungen aus dem bebilderten
Kraftworkout und einige der 10-Minuten-Workouts auf der beigelegten DV D zum Zug kommen. Einmal pro
Woche gibt es eine sportliche Challenge und einen Wiegetag - beides hilft |hnen, Ihren Fortschritt zu
Uberprifen. Geben Sie drei Wochen lang Vollgas und Sie werden dafiir mit tollen Resultaten belohnt! Mehr
Informationen zum Bikini-Bootcamp: www.das-bikini-bootcamp.de
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Kurzbeschreibung

Sie mochten gerne lhre Kleidung eine Nummer kleiner tragen und sind bereit, sich drei Wochen lang ganz
diesem Ziel zu verschreiben? Dann ist das Bikini-Bootcamp genau das Richtige fir Sie. Nur 21 Tage trennen
Sie von Ihrer Wunschgréf3e und auch wenn Sie sich in dieser Zeit an ein striktes Trainings- und
Erndhrungsprogramm halten miissen, sind Spal? und Genuss nicht passé!

Silke Kayadelen, die als Abnehmcoach an funf Staffeln des TV-Erfolgsformats The Biggest Loser teilnahm,
und der Mediziner Heiner Romberg beweisen mit diesem Buch, dass man mit der richtigen Anleitung ganz
leicht und schnell in Form kommen kann. Wer sich an die V orgaben des Bikini-Bootcamps hélt, wird
maximalen Gewichtsverlust und eine deutlich verbesserte K drperzusammensetzung erzielen. Die leckeren

M ahl zeiten werden genau vorgegeben und es wird jeden Tag trainiert, wobei stets eine Auswahl an Ubungen
aus dem bebilderten Kraftworkout und einige der 10-Minuten-Workouts auf der beigelegten DVD zum Zug
kommen. Einmal pro Woche gibt es eine sportliche Challenge und einen Wiegetag — beides hilft Ihnen, Thren
Fortschritt zu Uberprifen. Geben Sie drei Wochen lang Vollgas und Sie werden daf ir mit tollen Resultaten
belohnt!

Mehr Informationen zum Bikini-Bootcamp: www.das-bikini-bootcamp.de Uber den Autor und weitere
Mitwirkende

Silke Kayadelen studierte Sport, war Mitglied der deutschen Taekwondo-Nationalmannschaft und ist seit
zehn Jahren erfolgreich als Personal Trainerin tétig. Seit sechs Jahren betreibt sie das Abnehmzentrum
activedfun in Essen. In den vergangenen Jahren war sie haufig als Erndhrungs- und Fitnesscoach im
Fernsehen zu sehen, u.a. in den Formaten Secret Eaters, Besser Essen — Leben leicht gemacht und der
erfolgreichen Abnehmshow The Biggest Loser. Sie verfasste mehrere Abnehmbicher und wurde 2015 mit
dem NEOS AWARD ausgezei chnet, der wichtigsten Auszeichnung fir Personal Trainer.

Dr. Heiner Romberg studierte Pharmazie und Medizin und ist seit Gber 30 Jahren a's niedergel assener
Allgemeinmediziner mit den Schwerpunkten Ernahrungslehre und Sportmedizin tétig. Er ist ehemaliger
deutscher Meister im Zehnkampf sowie Kugelstof3er und betreut seit Jahren sowohl Breiten- as auch

L eistungssportler.
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