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Starker Bauch.
Mehr Stabilitat.
Fir deinen Alltag.
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Bauchmuskeliibungen
Stabil, stark und fit im Alltag

Ein kréftiger Bauch unterstiitzt deine Kérperhaltung, entlastet den Ricken

und sorgt fiir mehr Stabilitdt und Beweglichkeit - im Alltag, im Beruf und in der Freizeit.
Die folgenden Ubungen sind einfach durchzufiihren und fiir jedes Fitnesslevel geeignet.

Dead Bug
Tiefe Rumpfmuskulatur
i 10-15
Wik, Wiederhalungen
y i pro Seite

o Iy Rilickenlage, Arrme 2ur Deche, Knieim S0°-Winkel

a Ein Bein langsam strecken, gleichesitig den
gegeniberlegenden Arm nach hinten fuhren,

o Kurz halten, dann zuriick. Seiten wechseln

Beinheben
Untere Bauchmuskulatur

~—

o In Risckenlage, Hande neben dern Korper.
€} Beine langsam anheben, ohne Hohlkreuz,
ﬂ' Langsam senken, kurz vor dem Boden stoppen,

o Tipps fiir den Erfolg

« Sauber und kontredliert ausfiihren

v Ruhig und gleichmafig atmen

v Regelmalig trainieren (2-3x» pro Woche)
' Auf eine stabile Korpermitte achten

Gemeinsam ﬂesﬁnd'er leben.

Crunch
Gerade Bauchmushkulatur

10-15

‘Wiederholungen

In Rickenlage, FiiBe aufgestellt,
Hénde locker am Hinterkopf.

B Oberkirper langsam anheben,
Bauchmuskeln anspannen.

Kurz halten, dann kontralliert senken.,

Seitstiitz

Seitliche Bauchmuskulatur

3Ix20-40
Sekunden
o Seite

ﬂ Seitlich auf den Unterarm stitzen.
© Korperin einer Linie, Hifte anheben,
a Position halten, Seiten wechsealn,
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“l. Hinweis
Die Ubungen sind fiir gesunde Personen
geeignet. Bei bestehenden Beschwerden
sprich vorher mit deinemn Arzt oder
deiner Arztin oder unserem Fachteam

K’Efne Ubﬂﬂgm

GroBe Wirkung,
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Unterarmstiitz
Stabilitat fur Rumpf und Ricken

3x20-45
Selunden

€ InBauchlage, Unterarme aufsetzen,
Kérper in giner Linke.

a Bauch und Gesal anspannen.

© Fosition halten, ruhig atmen,

Fahrradbewegung
schrage Bauchmuskulatur

10-15
Winderholungen

@) nRickenlage, Hande am Hinterkopf.

€ Abwechseind Ellenbogen und
geqeniiberliegendes Knie 2usammenfihren.

) Ruhig und kentrolliert bewegen.

o Dein Plus mit ImPulz

~" Mehr Stabilitit und Kérperbewusstesin
+ Weniger Riickenprobleme

+ Mehr Energie im Alltag

+  Ein gutes Geflihl = innen und aufen

wwwimpulz-gesundheit.de



