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INHALTSVERZEICHNIS



EINFÜHRUNG

Warum ist es wichtig, den Rumpf älterer Menschen zu trainieren?


Drehungen oder Drehungen im Sitzen

Knieheben im Sitzen

Kniendes Hinterbeinheben

Glut e Bridge

Curl - Liegend

Halbe Ausfallschritte

Halbe Kniebeugen



CORE-TRAINING: WAS ES IST, VORTEILE, ÜBUNGEN UND STABILITÄT


PLANKE

BERGSTEIGER MIT BRUSTKORP - DREHUNG

RÜCKWÄRTS-CRUNCH

SUPERMAN



Was ist Kernstabilität?

Rumpfstabilität: die Grundübungen


Trainieren Sie die Rumpfstabilität

Liegende Planke

Vogel – Hund Übung

Seitenplanke

Beine

SQUAT

Rückwärts-Ausfallschritt

Arme für Anfänger

Mit Gummiband squaten

Abwechselnder Hammercurl

Wand abstoßen



Die Bauchmuskeln

Übungen, die helfen, vom Boden aufzustehen


Auf dem Rücken liegend bis zum Aufstehen im Stehen

Vom Sitzen mit gekreuzten Beinen zum Aufstehen im Stehen

In Bauchlage zum Aufstehen kommen



So trainieren Sie 10 Minuten am Tag


Der Crunch

Die Planke

Die Schrägen

Stehen

Reverse Crunch

Korrekte Ausführung und Reverse Crunch auf dem Boden

Die Variationen



Übungen zur Stärkung der Beinmuskulatur


Quadrizeps und Knie

Waden

Wadendehnung

Bein- und Kniedehnung



Seitlicher Lift


Ausgangsposition des Seitenlifts

Varianten der Seitenansicht



Boden- Crunch: Ausführung

Der russische Twist


Russische Twist-Ausführung mit ruhenden Füßen

Russian Twist-Ausführung mit erhobenen Füßen

Russian Twist-Ausführung mit Einzelbeinstreckung

Russische Twist-Punch-Schläge ausführen

Den Russian Twist mit der Bewegung der Arme ausführen

Russian Twist auf einem Stuhl oder einer Bank

Russian Twist auf den Knien



Bauchvakuum


Bauchvakuum im Liegen

Variante im Vierbeiner



Übungen zur Stärkung der Hüften


1 - Vorderteil geteilt

2 - So

3 - Froschbüste aufrecht

4 - Seitliche Sphinx

5 - Seitliche Sphinx mit Hammerfuß

6 – Seitliche Sphinxrotationen mit geradem Bein

7 - Frontspalte mit Hammerfuß

8 - Sagittale Spaltungen

9 – Vordersitz-Split

10 – Sitzender Vordersplit mit ausgestreckten Armen

11 – Spagat vorne, seitliche Rumpfbeugung

12 – Frontaler Spagat, Beugung des vorderen Rumpfes

13 - Beckensohle nach vorne

14 – Frosch

15 - 1/2 offener Beinfrosch



Wie man Zwerchfellatmung durchführt


Die Grundprinzipien der Atmung

Die Bedeutung der Atmung beim Muskeltraining

Krafttraining: die richtige Atmung

Übungen zum Trainieren der Zwerchfellatmung

Zwerchfell-Atemposition

Stärken Sie das Zwerchfell

Sand - Beutelatmung

Abschluss



Vorteile des Dehnens


Auswirkungen und Vorteile des Dehnens auf den Körper

Dynamisches und statisches Dehnen: die Techniken

Beispiel für dynamisches Dehnen der Schultern

Übung 1

Übung 2

Übung 3

Übung 4

Schulterdehnung

Übung 5

Übung 6

Übung 7

Übung 8

Beindehnung

Übung 9

Übung 10

Übung 11

Übung 12

Rückendehnung

Übung 13

Übung 14

Übung 15

Übung 16



6 EINFACHE ÜBUNGEN ZUR VORBEREITUNG AUF EINEN SPAZIERGANG


1- Knöchel

2- Waden

3- Knie

4- Quadrizeps

5- Oberschenkelbizeps

6- Schultern und Nacken



Körperliche Übungen und Dehnübungen in Kombination mit Gehen


5 dynamische Dehnübungen, die vor einem Spaziergang durchgeführt werden sollten

3 Übungen zur Stärkung der Arme

3 Übungen zur Stärkung des Rückens

5 statische Dehnübungen nach dem Gehen



Übungen zur Verbesserung des Gleichgewichts


Übung 1: Stehen Sie auf einem Bein

Übung 2: Stehende Position mit ausgerichteten Füßen

Übung 3: Stellen Sie sich auf die Zehenspitzen

Übung 4: Heben Sie das Bein zur Seite

Übung 5: Ausfallschritt



So trainieren Sie den Beckenboden


Übung 1

Übung 2



Übungen gegen Rückenschmerzen


Übung 1

Übung 2

Übung 3

Übung 4

Übung 5

Übung 6

Übung 7



Schlussfolgerungen _


Seitliches Beinheben

Vorderbeine heben

Halbe Ausfallschritte

Halbe Kniebeugen



Verweise
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Einführung
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Was ist der Kern? Der Core ist das Zentrum unseres Körpers, die schützende Hülle unserer inneren Organe. Die Vorderseite besteht aus dem Rectus abdominis und den Quermuskeln. Die Seitenwände werden durch die schrägen Bauchmuskeln gebildet. Der hintere Teil besteht aus den Lenden und den Wirbelsäulenstreckern. Schließlich wird der Boden durch den Beckenboden und der Deckel durch das Zwerchfell gebildet. Alle diese Muskeln arbeiten koordiniert und es ist wichtig, dass die von ihnen ausgeübten Kräfte im Gleichgewicht zueinander stehen.

Bevor wir uns weiter mit den Arten von Rumpfstabilitätsübungen befassen, ist es wichtig zu verstehen, was dieser Begriff bedeutet und wozu er dient.

Aus rein wissenschaftlicher Sicht bezeichnet der Begriff Rumpfstabilität die Fähigkeit des Atemzwerchfells, der Bauchdecke und des Beckenbodens, die Wirbelsäule bei jeder Bewegung zu stabilisieren.

Diese Art von Technik ist angezeigt, um mögliche Verletzungen und Schmerzen zu VERMEIDEN. Wir können es daher als eine ideale Art des Handelns und Verhaltens definieren, um Probleme im Zusammenhang mit Sport und körperlicher Aktivität zu minimieren. Eine falsche Nutzung der Rumpfstabilität führt zu verschiedenen Problemen im Rücken, der besonders anfällig ist und bei ungestümen und falschen Bewegungen zu Degenerationen neigt.

Wenn wir uns der Kernstabilität nähern, beziehen wir uns auf alle Muskeln des Bauch-Lenden-Becken-Gruppe und umfassen eine doppelte Muskulatur, die tiefe und die äußere. Im ersten Fall haben die Muskeln die Aufgabe, der Wirbelsäule und dem Becken Stabilität zu verleihen, während im zweiten Fall das Muskelband die Aufgabe hat, die Bewegung der Gliedmaßen unter Einwirkung der Schwerkraft und äußerer Belastungen zu überwachen.

Um eine einfachere Interpretation zu geben, können wir sagen, dass der Kern für die Stabilisierung der Bewegung des Beckens und des Brustkorbs verantwortlich ist und die Ausscheidung von in den Muskeln vorhandenen Abfallstoffen begünstigt.

Warum es wichtig ist, den Rumpf zu trainieren: Vorteile und Nutzen

Die Rumpfstabilität ist im täglichen Leben von großer Bedeutung, da sie verschiedene Vorteile mit sich bringt. Das Hauptaugenmerk liegt auf der Linderung von Rückenschmerzen, also all jenen Problemen, die den Rücken betreffen und insbesondere der Belastung von Muskeln und Knochen ausgesetzt sind.

Um die Bedeutung der Rumpfstabilität besser beurteilen zu können, ist es wichtig, die Vorteile individuell zu analysieren. Im Einzelnen werden konkrete Vorteile nachgewiesen für:


	Haltung,

	Probleme mit der Lendenwirbelsäule,

	Wirbelsäule,

	Knie und

	sportliche Leistung.



- Haltung verbessern:

Eine falsche Körperhaltung beeinträchtigt das richtige Gleichgewicht zwischen Körper und Geist erheblich. Haltungsschmerzen und deren Folgen können mittel- bis langfristig die Gesundheit des Menschen erheblich beeinträchtigen. Die Rumpfstabilität ermöglicht es Ihnen, Fehlhaltungen zu bekämpfen und tagsüber das richtige Haltungsverhalten einzuhalten. Viele Menschen unterschätzen die Bedeutung einer korrekten Haltung und leiden schließlich unter sehr starken Schmerzen im Rücken und Nacken. Die Fähigkeit, die Körperhaltung im Laufe der Jahre besser zu kontrollieren, garantiert ein körperlich gesünderes Leben, vor allem aber auch das Wohlbefinden der psychischen Komponente. Durch die richtige Atmung, Bewegung und Muskeltraining verhält sich der Körper automatisch optimal, um die Muskulatur zu schützen.

- Hilft bei der Lösung von Lendenwirbelproblemen

Schmerzen im unteren Rückenbereich gehören zu den häufigsten Problemen bei Menschen mit einer sitzenden Lebensweise. Ungefähr 90 % der Menschen leiden mindestens einmal in ihrem Leben an dieser Krankheit, wobei die Entzündung so weit geht, dass die Betroffenen sich einer Physiotherapie unterziehen müssen. Einer der Vorteile der Rumpfstabilität ist die konkrete Schmerzlinderung bei Problemen im unteren Rückenbereich und garantiert ein sofortiges Erleichterungsgefühl, mit dem Sie den Arbeits- oder Sporttag gedankenlos fortsetzen können.

- Wirbelsäule

Wenn Sie Probleme mit der Lendenwirbelsäule haben, ist es sehr wahrscheinlich, dass auch andere Bereiche des Körpers betroffen sind. Eines der am häufigsten auftretenden Probleme betrifft die Wirbelsäule. Eine falsche Position bei alltäglichen Aktivitäten oder eine falsche Körperhaltung kann zu Skoliose oder Lordose führen, und das ist sicherlich nicht angenehm. Die Kernstabilität sorgt dafür, dass die Betroffenen sich angemessen verhalten, um Probleme dieser Körpereinheit zu minimieren und von möglichen Physiotherapiebehandlungen und lästigen Rückenschmerzen zu befreien.

- Knie

Dank der Rumpfstabilität ist es möglich, alle Knieschäden zu beseitigen. Viele Menschen, vor allem ab einem gewissen Alter, leiden nach lebenslangem falschem Gehen unter starken Schmerzen in den Knien. Obwohl es in vielen Fällen altersbedingt zu einer Verschlechterung des Knorpels kommt, sind die Schmerzen in vielen anderen Fällen auf eine falsche Körperhaltung zurückzuführen. Vorbeugung ist in diesem Fall unerlässlich, damit es Ihrem Körper gut geht.

- Verbesserung der sportlichen Leistung

Einer der nicht zu unterschätzenden Vorteile liegt in der Aufrechterhaltung der sportlichen Leistungsfähigkeit durch die schrittweise Verbesserung der Flexibilität.

Die Muskeln benötigen ein spezifisches Training, um maximale Leistung zu gewährleisten und die Stabilität des Rumpfes minimiert potenzielle Muskelverletzungen und ermöglicht dem Probanden eine sorgfältigere Planung seines Trainings. Viele Sportler nutzen die Rumpfstabilität, um ihre körperliche Leistungsfähigkeit das ganze Jahr über zu verbessern.

Was sind die Rumpfmuskeln?

Es ist notwendig, zwei Arten von Muskeln zu beschreiben, innere und äußere. Wie in der Definition der Kernstabilität hervorgehoben, haben diese unterschiedliche Funktionen.

Zu den inneren Muskeln gehören: Zwerchfell, Beckenmuskeln, M. multifidus, innere schräge Bauchmuskeln und der quer verlaufende Bauchmuskel.

Die beteiligten äußeren Muskeln sind: quadratischer Lendenmuskel, Rückenstreckermuskel, äußere schräge Muskeln und gerader Bauchmuskel.
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