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Ein gesunder Riicken ist ein trainierter Riicken.
Die Rumpfmuskulatur ist die zentrale Saule unseres Korpers. Wenn diese stark ist, funktioniert der Kérper besser als
Einheit.

Gerade wer im Alltag viel sitzt, leidet oft unter Schmerzen und Verspannungen im Nacken und Riicken.
Regelmallige Stabilisation unseres Cores sind die geslindeste, effektivste und nachhaltigste Methode, solchen
Problemen vorzubeugen.

Fiir unser Riickentraining brauchst du weder ein Fitnessstudio noch teure Gerate.
Alle Ubungen nur mit dem eigenen Kérpergewicht sind gesund, schonend und effektiv.

Eine stabile Rlickenmuskulatur und eine trainierte Kérpermitte sorgen fiir Kérperstabilitat, eine gesunde Haltung und
beugen vor Riickenschmerzen vor.
Eine aufrechte Haltung ist nicht nur gesund, sondern auch die Basis fiir Leistung beim Sport.



