‘uj@ysnwyaneg uapelab aip waplagne uazynisiajun

a1S "yalomiuelan s1adioyiaqQ sap uabunbamaqyaiq ajje 4ny
ujaysnwyaneg uapesab aip puis [aidsuawwesnyz w| ‘(siuiwopge
snuJajul snnbijqo sninasny) [ysnwyaneg uabeyas uaiauul
WOA (SIULIOpPge SnuJaxa snnbijqo sninasnjy) |ajsnwyaneg
uabeiyds ualagne uap 1aqep uaplayISIaIUN JBUIZIPAIA "U[d SN
-yaneg uapeJab Jap yaipies uabaj| ujaysnwyaneg uabeiyas aig

"s1adi0y18qQ Sap UalyaLyNy pun uabnagJop sep in}
||81uassa puls ujdysnwyaneg uapeJab aiqg ‘a|nes|agquIpn
1ap BunBnag aip Jnj yaljIoMuBIaA pun (aeurds 10398118

SNNasN||) JnJe|nysnuLIaYda.13suaany uaiaiun ‘uabue| Jap
Jaja1dsuabag uabizuia aip puls 81§ JauNUIY USX23g WNZ Siq
uauyeg 1aMz Ul Usyalz pun gioyisnig we uauuibag (siu
-lwopge sn1aal sniNasn|A|) udysnwyaneg uapesal aig

‘usjayne
JYJlu Jage 18gep ual||0s usziswyds ‘uias puabusiisue aulab uapnp usbungn aiq :1adigy usiy| yne 18gep 8IS UaIgH
‘ualalnjosge nz wweibold sapuabuaiisue ‘safue| uia 8YIOAN 8IP |BWUIS S|e uaj"s!u!en nz uayassiq ula be| uapal Jagal|
‘yais sa 1jyaudwsa 1age(q ‘usplam Jayia|Bag usyaljbel||e wnz uayj|jos ‘usddniBiaysn|y Jaujazula Buiuiel| seysizab yone
13qe ‘BunBamag abigew|abay "uaqia|q nz Bue| uaqaT uie pun — uias nz AIe ualyer usbunf ui sys1aq ‘sa 1s1 1861YAIM
osuI “U1as Uajjou1aq uasjewayals|f uauugy 3y pun Bunp 'sisljy sap abel4 aula S||ejSaulay puls Uaziawyasuayany

d3LTTV NIFHOT3aM NI TTvo3 - N3aI318a AILAVY

‘usyany Jabiyely uia aim ‘Biiyaim osusga os|e 1S yaneg Jalislulel} U3 "ajus|ag) pun usyaouy Inj 18sIoNzims
$BUJI|INIBU UIB UBP|Iq pun 1eqlse|aq puis ujaysn|y abnjesy "uabnagnzioa usyany wi uaziswyag ‘Bunziassnelop a1saq
alp — Yo bow Bunyjeysadioy 81yasiine ‘apunsab aula 11 usxyany pun yaneg ul uaddnibiaysnyy Jap |sidsuaiwesnz wi
np :e1wJadigy 1ap Bunyoeiag 1a1ayeu 1aq yoejula zueh yais 1epa ‘1sseduawwesnz 1ydiu JUsWo|\ Ualsla Wi Sepp

N3aIXYMONd NIANNSE9 N3NI3
dNd HONvEa d3xMdv.ls NI3

“uazIawyasusyany Iy punig sap Byney Jayep isi inyejnysnwydwiny 8yaemyas nz

auI3 "usuugy uasg[sne usbunuuedsiap 83jeyziawyds usbunisejag sjuyomaBun e3suls]y UOYIS pun Uaje|yYasia U[axsn|A
SSep ‘Nzep yaIfgI81|yas 1ynj asiamsuaga apuazis auia ya|os Bunbiyery pun Bunbamag abiyaim sadigy uap i aip
1)ya} ‘uaybeyasab yaia|Bsny uiey 1182184 Jap Ul yane piiAp "UszyS wi Bey|y ualyl uabuligian usyasua|y Jysw Jaww|

3Z1N1lS 3I31NS 3ANI3

Sportwissenschaftler
Alexander Lorenz
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Bauchmuskeltraining fiir einen
starken und gesunden Riicken

ratiopharm

Gute Preise. Gute Besserung.

www.ratiopharm.de
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Die Lendenwirbelséule Es empfiehlt

sollte zu jeder Zeit mdglichst sich, die Ubungen auf
Bodenkontakt haben. einer Matte auf dem Boden

* durchzufiihren. Tragen Sie
Den Kopf wihrend der Ubung nicht ablegen. ~am besten bequeme Kleidung
Sollte er zu schwer werden, den Kopf am besten fiir ausreichende
mit den Handen unterstiitzen. Beweglichkeit.”
*
Bei dynamischen Ubungen gilt: Beim Einrollen
einatmen, beim Zuriickrollen ausatmen.
*
Achten Sie auf den Abstand zwischen Kinn und
Brustbein. Dieser sollte weder zu gro noch
zu klein sein. Eine Faust oder Tennisball
sollte dazwischen passen.

Fiir die geraden Bauchmuskeln

RADFAHREN

Fiir die geraden Bauchmuskeln

CRUNCH - STATISCH

Effekt: Kréaftigung der geraden Bauchmuskulatur.

Ausgangsstellung: Riickenlage, der untere Riicken sollte Kontakt zum Boden haben. Die Arme werden locker neben
dem Kérper platziert, die Handflachen schauen nach unten. Beine anheben, Hiift- und Kniegelenk befinden sich in einem
90°-Winkel. Der Kopf ist abgelegt.

Durchfiihrung: Im dynamischen Wechsgl das rechte und das linke Bein nach vorne strecken. Je flacher die Beine
tiber dem Boden schweben, desto intensiver wird die Ubung. Werden wahrenddessen Kopf und Schultern leicht
angehoben, wird die Ubung weiter intensiviert.

3 x 15-25 Wiederholungen

Effekt: Kraftigung der geraden Bauchmuskulatur. Je starker der Druck, desto intensiver die Ubung.

Ausgangsstellung: Riickenlage, dabei sollte der untere Riicken Kontakt zum Boden haben. AnschlieRend Beine
anwinkeln, sodass ein 90°-Winkel im Hiiftbereich und im Kniegelenk entsteht. AnschlieRend die FuRspitzen anziehen.

Durchfiihrung: Den oberen Riicken bis zu den Schulterblattspitzen aufrollen. Der Blick geht tiber die FuRspitzen hinweg,
zwischn Kinn und Brustbein hat eine Faust Platz — nicht mehr und nicht weniger. Bei leicht gebeugten Ellenbogen mit
den Handen kraftig gegen die Oberschenkel driicken.

3 x 30-40 Sekunden halten

Fiir die schragen Bauchmuskeln

WADENKNIPSER

Fiir die schragen Bauchmuskeln

CRUNCH - DYNAMISCH

Effekt: Kraftigung der schragen Bauchmuskulatur. Effekt: Kraftigung der schragen bzw. seitlichen Bauchmuskulatur.

Ausgangsstellung: Riickenlage, dabei sollte der untere Riicken Kontakt zum Boden haben. AnschlieBend die Beine anheben,
sodass die FiiRe zur Decke zeigen. Die Beine sind etwa hiiftbreit gespreizt, die FuRspitzen werden zum Kérper herangezogen.

Durchfiihrung: Den oberen Riicken bis zu den Schulterblattspitzen aufrollen. Die linke Hand streckt in Richtung des
rechten Fules. Zuriickrollen, bis die Schulter wieder den Boden bertihrt. Der Kopf wird nicht abgelegt. AnschlieRend
folgt erneutes Aufrollen bis zu den Schulterblattspitzen und die rechte Hand streckt in Richtung des linken FuRes.
AnschlieRend abrollen.

3 x 15-25 Wiederholungen

Fiir den gesamten Kdrper

UNTERARMSTUTZ

Effekt: Kraftigung der gesamten Korpermuskulatur, insbesondere der Krpermitte.

Ausgangsstellung: Bauchlage, die Unterarme sind abgelegt. Die Ellenbogengelenke sollten im 90°-Winkel unter
den Schultergelenken platziert sein, die Fiilse stehen hiiftbreit auseinander. Der Kopf befindet sich in Verlangerung der
Wirbelsdule, der Blick geht gerade nach unten auf den Boden.

Durchfiihrung: FiiBe aufstellen und Po bis auf Hohe der Schultern anheben. Der komplette Korper ist angespannt.
Inshesondere die Kérpermitte und der Po geben Stabilitat und unterstiitzen damit die nattirliche Lendenwirbelposition.
Den Po keinesfalls durchh&ngen lassen. Wird es zu schwer, den Po besser etwas héher heben.

3 x 30-40 Sekunden halten

Ausgangsstellung: Riickenlage, FiiRe aufstellen. Wéhrend die Fersen am Boden bleiben, ziehen die Zehen zum Kdrper.

Durchfiihrung: Den oberen Riicken bis zu den Schulterblattspitzen aufrollen und in dieser Position bleiben. Von hier aus
im Wechsel mit der rechten Hand an die rechte Wade tippen, anschlieBend mit der linken Hand an die linke Wade
tippen. Dabei wandern die Schultern auf gleicher Ebene von rechts nach links.

3 x 15-25 Wiederholungen

Fiir die unteren Bauchmuskeln

KRAFTIGUNGSUBUNG IM SITZEN

Effekt: Kraftigung der unteren Bauchmuskulatur.

Ausgangsstellung: Bequem an den vorderen Rand eines
Stuhles setzen, die Unterarme auf der Tischplatte ablegen.
Die Beine sind aufgestellt, wobei das Knie einen 90°-Winkel
zeigt.

Durchfiihrung: Mit den Unterarmen fest auf die Tischplatte
driicken, bis eine Spannung im Bauch spirbar ist. Bei maxi-
malem Druck der Unterarme die Fiie leicht vom Boden
abheben und oben halten.

3 x 30-40 Sekunden halten






