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Strong Core Workout

Ubungsleiterin: Bettina Amon
Zeit: Dienstag, 18.15 — 19.15 Uhr
Ort: BSZ Auhof

Eine starke Kdrpermitte ist unerlasslich fur
unsere innere und &ul3ere Bestform. Unsere
Haltung, unsere Ausstrahlung und unsere
gesamte Lebensqualitat sind direkt darauf

zurickzufihren, wie stark wir in unserer Mitte

sind und wie sehr wir unseren ganzen Korper

spuren und im Alltag genauso wie im Sport

nutzen kénnen.

Beim Strong Core Workout geht es nicht (in erster Linie) darum, sich ein

ansehnliches Sixpack anzutrainieren (obwohl das ein angenehmer Nebeneffekt sein
kann! ;®)). Vielmehr geht es darum, die Rumpfmuskulatur zu starken, um die
Stabilitat im gesamten Korper zu verbessern. Der Fokus liegt dabei am Training der

Tiefenmuskulatur.
Dazu nutzen wir dynamische Elemente zur Mobilisation der Faszien, bauen
klassische Fitness Ubungen zur Kraftigung von Bauch und Ruicken ein und

dehnen immer wieder sanft, aber effektiv unsere gesamte Oberkérper Muskulatur.

Ich freue mich schon sehr auf unser gemeinsames Training!

UniversitatsSPORTinstitut - JKU/Kepler Hall, Altenberger Strae 69, 4040 Linz - Tel. 0732-2468 7099 - Mail: usi@jku.at




