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EINLEITUNG


Willkommen in der vielleicht unerwartetsten Fitnessoase deines Zuhauses – dem Badezimmer! Ja, richtig gelesen. Denken wir mal darüber nach: Die Worte Klo und Gym haben jeweils drei Buchstaben – das kann kein Zufall sein, oder? Und statten wir nicht alle dem Porzellan-Thron mehrmals täglich einen Besuch ab und verbringen dort mehr Zeit als uns bewusst ist? Warum also nur Zeitung lesen oder stumpf durch deinen Social-Media-Feed scrollen, wenn du währenddessen deinen Körper und Geist stärken kannst? Das ist Multitasking, das selbst deine Mutter stolz machen würde. Mach‘ also dein Badezimmer zu deinem privaten Fitnessstudio. Hier kannst du in Ruhe grunzen, schwitzen und Pumpen, ohne dass jemand fragt, ob alles in Ordnung ist.


„Badezimmer-Fitness“ ist dein ultimativer Ratgeber, durch die täglichen Besuche des stillen Örtchens auf kleinstem Raum maximale Ergebnisse zu erhalten. Hier findest du über 30 schnelle und effektive Workouts, die dich von den Zehen bis zum Scheitel in Form bringen, sowie Meditations- und Atemübungen, die deine Seele baumeln lassen und den Stress des Alltags hinunterspülen. Vergiss teure Gym-Mitgliedschaften oder das neueste Wellness-Gadget. Dein Bad und dein Körper bieten dir alles, was du brauchst, um zwischen zwei Spülungen in Form zu kommen und innere Balance zu finden. Und das Beste? Du brauchst dafür nur dich selbst (und dieses Buch, natürlich), denn die hier vorgestellten Übungen führst du mit dem Gewicht deines eigenen Körpers durch.


Also, schnapp dir dieses Buch, wenn du das nächste Mal den Weg in deine hauseigene Keramik-Abteilung antrittst, und lass‘ uns mit einem Augenzwinkern ein wenig Spaß auf dem Pott haben!
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