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) hdnde gerade nach oben um den riicken gerade zu halten. die rumpfmuskulatur ist dein kraftzentrum. die folgenden
bewegungen trainieren die tiefliegenden bauch- und riickenmuskeln und stabilisieren so die wirbelsdule. rumpfiibungen
sollten in keinem. das training der rumpfmuskulatur ist wichtig fiir eine gute stabilitdt und eine. in dieser broschiire finden
sie einige einfache, alltagsnahe tibungen zur starkung ihrer riicken- und bauchmuskulatur. erfahre hier, was zur
rumpfmuskulatur gehért und mit welchen (ibungen du sie gezielt trainieren kannst. in diesem artikel schauen wir uns an:
wie der core aufgebaut ist, welche vorteile eine starke kdrpermitte hat, welche hiufigen fehler es rumpftraining tibungen
pdf beim core- training gibt und. @ deine unterstitzung? hier kannst du mich mit einem kleinen monatlichen beitra. dieses
rumpfmuskulatur training eignet ideal sich fiir anfanger und fortgeschrittene. zur steigerung wird die Gibung in kombination
mit aufstehen und wieder hinsetzen durchgefiihrt. in diesem video zeige ich dir 8 rumpfiibungen ohne gerate die du zu
hause mitmachen kannst. such dir 1- 3 lbungen heraus und absolviere mehrmals pro woche 2- 3 durchgange dieser
Ubungen. entdecke jetzt die neue ergotopia app - inklusive. eine starke mitte macht leistungsfahiger und belastbarer - egal,
ob beim training oder im alltag. kérpermitte, oberkdrper, schultern und arme fordern und straffen. eine gestarkte
rumpfmuskulatur bildet ein optimales schutz- und stiitzkorsett fiir ihre wirbelsdule und damit die beste voraussetzung flr
eine lange riickengesundheit. ibung 1) das becken von der unterlage abheben, ohne dass der riicken die neutrale position
verliert. lbungen fir den rumpf: fortgeschrittene. die wirbelsdule muss in der neutralen position stabilisiert bleiben ( kein
hohlkreuz). Gibungen fiir eine starke kérpermitte. rumpfstabilisation
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