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Bauchattacke & Riickenfit

Ubungsleiterin: Karin Peterseil
Zeit: Donnerstag, 20.00 — 21.00 Uhr
ort: BORG, Honauerstr. 24

Ein Training fiir einen starken Riicken und eine definierte

Bauchmuskulatur!

Inhalte dieser Kurseinheit sind ..

Aufwarmen und Mobilisationsiibungen: Muskel, Sehnen, Bander und Gelenke
werden auf die Kraftigungsiibungen vorbereitet. Durch das Mobilisieren verbessert
sich die Beweglichkeit dh die Gelenkigkeit und die Dehnfahigkeit der Muskeln.

Gezielte Kraftigungsiibungen fiir Bauch und Riicken: Sorgen fiir eine schéne und
starke Korpermitte sowie einer Verbesserung der Rumpfstabilitat und der
Kdrperhaltung.

Muskelverkiirzungen, -schwachen sowie Verspannungen, welche Riickenschmerzen

verursachen, kénnen durch das Ubungsprogramm aktiv korrigiert werden.

Das Dehnungs- und Entspannungstraining am Ende jeder Kurseinheit bietet

einen ruhigen und erholsamen Ausklang der Stunde.

Bitte eigene Matte mitbringen!
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