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Bauchtrainer Gertenummer

Trainingsbeschreibung

Der Bauchtrainer kann vielféltig genutzt werden. Der Benutzer hat
die Mdglichkeit, sich an diesem stabil einzuhaken und die Beine
angehockt bzw. gestreckt gerade nach oben zu fiihren und wieder
zu senken. Dies kann er dann auch in schréger Ausfiihrung
tatigen und noch einen Medizinball bzw. Gewicht auf die Beine
legen.

Zum Training der Oberarme kann sich der Nutzer vor das Gerat
stellen und in den Stiitz springen zum Ausiiben von Beugestiitzen
in den verschiedensten Formen und Griffbreiten.

Trainingseffekte

Koordination
Differenzierungsféhigkeit

Kondition Trainierte Muskelgruppen
Kréftigung und Zusammenspiel der einzelnen Muskelbereiche
Verbesserung der Bewegungsausfiihrung und Stiitzfahigkeit
Starkung der Rumpfmuskulatur im Speziellen Bauch
Starkung der Oberarm- und Schultermuskulatur

Psychologie

Erhohung des Selbstwertgefiihls durch kdrperliche Leistungen,

mehr Sicherheit bei den Bewegungen durch erhéhte Bewegungs-

kompetenz - .
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