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No Pain, No Gain

Man muss sich nicht von Training zu Training quälen und über die Schmerzgrenze hinaus trainieren. Oftmals ist ein leichtes aber gutes und intensives Training besser als ein extrem hartes und langes welches den Körper großem Stress aussetzt. Stresshormone begünstigen
Fetteinlagerung und Muskelabbau.
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