Wie bekomme ich einen Rounder &amp;
Shaplier Butt

Erfahren Sie mehr tGber lhren Kérper lhre Gesalimuskulatur
ist die grofdte und sperrigste Muskulatur auf der Ruckseite
Ihrer Huften, die Ihren Po bildet. Verbinden Sie sich mit
Ihren Kniesehnen, die aus drei grol3en Muskeln bestehen,
die Uber den hinteren Teil Ihres Beins laufen. Wenn Sie sich
bewegen, arbeiten diese Muskeln zusammen, um lhr
Korpergewicht zu bewegen und zu heben. Wenn lhre
Gesalmuskeln starker werden, sitzen sie hoher auf Ihrem
Rucken. Versuchen Sie, gro3ere Schritte zu machen, wenn
Sie gehen oder zwei Stufen gleichzeitig hinaufgehen. Die
Kraft von Ausfallschritten und Kniebeugen Unterschatzen
Sie nicht die Kraft von Ausfallschritten und Kniebeugen, da
&amp;hellip;

Erfahren Sie mehr Uber Ihren Korper



Ihre GesalRmuskulatur ist die grof3te und sperrigste Muskulatur
auf der Ruckseite |lhrer Hiuften, die Ihren Po bildet. Verbinden Sie
sich mit lhren Kniesehnen, die aus drei gro3en Muskeln
bestehen, die uber den hinteren Teil Ihres Beins laufen. Wenn
Sie sich bewegen, arbeiten diese Muskeln zusammen, um lhr
Korpergewicht zu bewegen und zu heben. Wenn lhre
Gesalmuskeln starker werden, sitzen sie hoher auf Ihrem
Ricken. Versuchen Sie, grof3ere Schritte zu machen, wenn Sie
gehen oder zwei Stufen gleichzeitig hinaufgehen.

Die Kraft von Ausfallschritten und Kniebeugen

Unterschétzen Sie nicht die Kraft von Ausfallschritten und
Kniebeugen, da diese zu den besten Ubungen zur Straffung der
Po-Muskeln gehoren. Grundsatzlich wirken Kniebeugen auf den
oberen Teil des GesalBmuskels. Denken Sie daran, Kniebeugen
mit geradem Rucken und gesenktem Koérper von den Huften bis
zu den Knien auszufiuihren. Versuchen Sie, sich mit einer Hand
an einem Stuhl oder einer Arbeitsplatte festzuhalten. Spannen
Sie Ihre Bauch- und GesalRmuskulatur an und lehnen Sie sich
nicht nach vorne, um Ihre Knie zu schutzen.

Die richtige Art von Cardio

Verlassen Sie sich nicht nur auf Cardio, um den runden Hintern
aufzubauen, den Sie erreichen moéchten. Sie machen kein
Cardio, um Gewicht zu verlieren, es ist eigentlich das Gegenteil -
Sie machen nur ein bisschen Cardio-Training fur Muskelaufbau,
allgemeines Wohlbefinden und Herzgesundheit. Sie mdchten die
zusatzliche Po-GroélR3e nicht durch unnétigen Kalorienverbrauch
verbrennen, um lhr Cardio-Training zu férdern. Die beste Art von
Cardio fur Frauen, die einen runderen Hintern suchen, sind
Treppenstepper und Treppenmeister. Das gleiche Ergebnis
konnen Sie jedoch erzielen, indem Sie einfach mehrmals
Treppen in Ihrem Haus oder in Ihrem Burogebaude steigen.
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