Bauch und Taillemuskeln, energetisch einschaltehmit minimalem Kréafteverbrauch, hdchst effizientduunktional aufbauen
Lorez Sport Kinesiologie Praktiker

Super Bauchmuskeln, kraftig und
sichtbar, mit wichtigen
Ernahunrstipps!

Wie Sie |hr Uberfllssiges Fett leicht wegpusten und
starke Muskeln aufbauen.

Sie lernen: Den Muskel in den freien Energieflusswzbringen, mit
spezieller Bewegung die gewlnschten Muskeln heraudardern
und eine Belastungsmethode zu wahlen, die Ihre Musk mit
gewinschten Leistungseigenschaften, wie kraftig ode
ausdauernd, ausstattet.

A
Ein Workshop von und mit Thomas Lorez
Gesundheitscoach Therapeut Seminarleiter
Loerz bodyvital AG Industriestrasse 651 9492 Eschen
Tel. 00423 370 13 Ohfo@lorez.li
www.lorez.li
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Super Bauchmuskeln, kraftig und sichtbar!

Schenken Sie lhren Bauchmuskeln Aufmerksamkeit soermeiden
Sie Ruckenschmerzen, sind beweglich und schauen Bikini sexy
aus.

Zusatzlich mit Ernahrungstipps!
Fett weg, damit Ihre Bauchmuskeln gesehen werden!

Einflhrung:

Was Sie Uber die Anatomie der Taille und des Basighssen sollten
Wie Sie Ihre Energie in den Muskeln vor dem Tragn&gmnschalten
Wie Sie mit einer dynamisch kontrollierter Beweguatg) Trainings-
Methode neue und mehr Energie aufbauen

Wie Sie das Technik Know How der Studiogerate ast@&enutzen
Wie Sie durch gezieltes Dehnprogramm schnellemegeren

Einfihrung
Taille und Bauchtraining ist aus folgenden Grindesentlich fir Ihre
Gesundheit:

Sie nehmen nicht ab aber,
diese Muskeln schitzen lhre Innenorgane, halterellagd Gedéarme gestutzt
und unterstitzen den Halt ihrer flexieblen Wirbelea

Sichtbare Bauchmuskeln sind sexy und unterstutzeniel sexuelle Aktivitat
Genuss und Lust.

Taillen- und Bauchmuskeln bewegen Ihr Becken flegieJe starker diese
Muskeln beim Mann und der Frau sind, desto aktiver genussvoller kdnnen
Sie lhre Sexualitat leben.

Die meisten sportlichen Tatigkeiten profitieren \@ner starken Taille und
Bauchmuskulatur.

Viel Spal3 und Erfolg
Thomas Lorez

© 2007 Thomas Lorezllorez Sport Kinesiologie Praktiker Seminar 07.bis 12..2007 / Tel.00432 370 13i lorez.li 3



Bauch und Taillemuskeln, energetisch einschaltehmit minimalem Krafteverbrauch, héchst effizientufunktional aufbauen
Lorez Sport Kinesiologie Praktiker

Ernahrung und personlicher Stoffwechsel, Sie
entscheiden was Ihnen die beste Energie bringt.

Wie Sie Ihr Uberflissiges Fett leicht wegpusten undtarke
Muskeln aufbauen.

Im Fitnessstudio treffe ich Menschen unterschiédiicArt: Den Mann ohne
Gramm Fett, die Frau mit beneidenswerter Musketreing, Ubergewichtige
mit Rettungsringen oder auch mit wuchtigen Obmeesn. Alle sind aus den
unterschiedlichsten Motiven hier. Den Typus, ddnheer unterstitzen will, ist
der Ubergewichtige.

Deshalb stelle ich hier eine Methode vor, die zadlktion von Uberfliissigem
Fett fihrt und mit der Sie harte, wohlgeformte Melskaufbauen konnen.
Einige Ernahrungsvorschlage mit denen Sie sichas&hkssen. Hintergrinde
uber den Stressabbaunutzen des Krafttrainings, Sler vom Frustessen
abbringen soll. Dazu die allerbeste Botschatft: gtliglich
20-30 Minuten, zweimal pro Woche Trainingseinsatz,
werden Erfolge sicht- und spurbar.

Die Ernahrung:

Zuerst die leicht abgewandelte Kurzfassung:

Essen Sie am Morgen oder am Vormittag wie ein Kodlg Mittag wie ein
hoher Beamter und zu Abend wie ein Kluger. EssenZ@ischenmalzeiten,
wenn Sie abnehmen wollen. Am besten alle 3 Stundé&rum, das werde ich
Ihnen gleich erlautern.

Mehr essen = mehr Muskeln = weniger Fett

Denken wir Uber das Konzept der ,Energiebalancehna

Forscher an der Georgia State University habenBaeénik entwickelt, mit der

die stundliche Energiebalance gemessen werden ladsm,wie viele Kalorien

verbrannt und wie viele zu sich genommen werden.

Die Untersuchungen ergaben, dass das Ungleichigewiob Uberschuss oder

Defizit — standig zwischeB00 und 500 Kalorienliegen sollte, wenn man sein

Korperfett verringern und stattdessen Muskelmaafismaen mdchte.

Die Teilnehmer mit dem gréf3ten Ungleichgewicht eder 500 Kalorien zu

viel oder zu wenig) waren am dicksten, wahrendndiedem ausgewogensten

Energieniveau die schlanksten waren.

Mit nur drei Malzeiten am Tag sorgen wir fur eifmebliches Ungleichgewicht

in unserem Energiehaushalt. Zwischen den Malzererennen wir dann
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deutlich mehr Kalorien, als wir zu uns nehmen. Dbelm Essen nehmen wir
deutlich mehr zu uns, als wir verbrennen kénnen.

Energie-Gleichgewicht

Grundumsatz: 70 kg — 2100 kcal/Tag

Leichte Arbeit: 200 - 400 kcal

Aufs Gleichgewicht komme's anl );w Mittlere Arbeit: 500 - 800 kcal
‘?‘Ji-"ﬁfb ! Schwere Arbeit: 700 -1100 kcal

L

; i' 1§ .
"mu‘fﬁ‘% ey A

Maxim. Kcal-Verbrauch 3200 kcal in 24 Std.
133,3 kcal / Std.

oty il s g Optimale Nahrungsbelastung:
R Ungebrreaiir 133,3 kcal / Std+ 300- 500 kcal =
ausgeglichene Energiebilanz maximale Zufuhr 633,3 kcal (in 4,7 Std.
verbraucht bei 133,3kcal/ Std.)
Wohin geht mein Frihstick? C Tagesieistungsune
10 Prozent fir die Nieren Lotstung,
5 bis 10 Prozent fir das Herz T

23 Prozent fiir Leber, Bauchspeicheldriise
Milz und Nebennieren

25 Prozent fur die Muskeln

10 Prozent fur das Gehirn

put

brauchbart

10 Prozent fur die Warmeerzeugung S
2 bis 3 Prozent fir die Fettzellen
10 Prozent verschwinden irgendwo hin. s

Wenn Sie schlanker aussehen moéchten, sich fitderftbnd - als Ergebnis —
langer leben mdchten, dann missen Sie haufigen.esse
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Welche Gewohnheiten fett machen?

Gewohnheit Beeinflusst das
Ubergewichtsrisiko

Nicht frihstiicken Plus 450 Prozent

Auswarts frihstlcken Plus 137 Prozent

Hungrig ins Bett gehen ( drei oder mehrere Plus 101 Prozent

Stunden nach dem letzten Essen)

Erst (mind. drei Stunden) nach dem Plus 43 Prozent

Aufwachen frihstlicken

Mehr als ein drittel der Mahlzeiten in Plus 69 Prozent

Restaurants zu sich nehmen

Abendessen ist die Uppigste Malzeit des Plus 6 Prozent

Tages

Das konigliche Fruhstiick
Zwei Aspekte gilt es zu bedenken:

Erster Energieaspekt: Die Natur hat bei jedem vos eine Uhr eingerichtet.
Diese ist mit unseren Organen verbunden und jedganOhat eineaktivste
Zeitzone Fur Dickdarm, Magen und Milz ist diese von 5:00r Morgens bis ca.
10:00 Uhr Vormittags. Wer in diesem Zeitraum igsinn davon ausgehen, dass
die Aufnahme des Nahrungsangebots entsprechentvpissi Bedenken Sie:
Sie sind was Sie verdauen, nicht was Sie essen!

Zweiter Energieaspekt: Zur Morgenzeit gilt die Bs&yije naher die Nahrung der
Natur ist, desto mehr Energie kdnnen wir darauzerut Meine personliche
Erfahrung: Wenn ich eine besondere Arbeit, die Aeiffmerksamkeit und
Energie von mir fordert, vor mir hatte, so al} itisches Obst oder Gemuse und
trank viel Krautertee, bis ich mich satt fihltee®rfahrung daraus: ,Ich fihlte
mich wach und mit Energie geladen! Probieren Siawes Ernahren Sie sich
von Lebensmittel.

Das Umgekehrte gilt fur all jene, die auf das kéeidbendessen noch nicht
verzichten konnen. Lang Gekochtes hilft, ihrem &Ghlnur wenig
Erholungsqualitat zu nehmen.

Die néchsten Frihstlcksalternativen waren ROstiKBse, Speck und ein
Proteinshake. Vor dem Essen ein Glas lauwarmes aijadas fordert die
Ausscheidung.

Das Mittagessen des hohe Beamten
(- heute vielleicht Menschen der héheren Einkommeemsht.)

Wer die Karotten-, Apfel- und Bananenvariante afmiglicher Tagesstart

verwendet, kbnnte am Mittag nach der Lustkurveegehind sich all das
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organisieren, was Spald macht. Also auf den sif3achtidch nicht verzichten.
Ihr inneres Kind darf nie zu kurz kommen.

Fur die ROsti- und Speckliebhaber mein Vorschlagif Alle Falle etwas
leichtes, angenehm sattigendes, wie z.B. Salat lpate oder Reis und Fisch zu
sich nehmen. Bedenken Sie, dass der 14:00 Uhr ieeargruch auch durch ein
Uberladenes Mittagessen zustande kommen kann. Wer personliche
Bestimmung seines Stoffwechsels hat machen lassensich nach dieser
orientiert,  verhindert  somit  zusatzlich (grof3telsdei
ein Energieloch am Mittag. Waren Sie eig ' Mischtygn
missten Sie das richtige Verhaltnis zwischem Fdityveild
und Kohlenhydrate beachten.

Das Abendessen des Klugen

Wenn Sie jetzt denken, das sollte doch heil3en gianeBettler®, so haben Sie
Recht.

Aber wer will schon freiwillig ein Bettler sein? #¢ warum wie ,der Kluge*
wahlen? Der Grund ist: Bedenken Sie, dass die Aufgabe Ihres Schlafes die
ist, den Alltag zu organisieren, d.h. ihn verkniyfd abrufbar, abzulegen. Man
konnte auch sagen, wer gut schlaft, legt gut osjgamiab und — wird klug.

Der Abend und Ihr Korper sind einer weiteren Weishenumganglich
ausgeliefert. Der biologisch energetische Zeitrimh Ihrer Organe. Diese sind
mit oder durch Ihre_Meridianéeine Energie Bahnen)verknipft.

Kein Meridian der verdauen soll, ist jetzt nichteochur wenig e

aktiv. Niere, Kreislauf und Sexus (dreifach Erwérntaugen 2

wenig fur eine gute Verdauung.

Das Gegessene bleibt also vom Rest der Morgenwendaanergie im Magen,
dahindammernd und ist belastend. Wie soll jetzt eunssehirn die
Tagesorganisation durchfihren, wenn storende, duldeSafte den Korper
durchwandern?

Essen Sie am Abend wenig und Leichtes, sie werclemedler ein Kluger.
Nebenbei bemerkt: Nicht ohne Grund sind fir viedstEnkuren und Fasten, die
~Erleuchtung” suchen, wichtige Mittel. Aber auchrdeotrper
geht von Natur aus zur Nahrungsverweigerung, weas d
seelische Gleichgewicht zu arg gestort ist.

(Symplify your life / Werner Tiki Kiistenmacher/ @nyda Verlag/ Bonn)
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Die zwodlf Fitmacher als Fixpunkte der Erndhrung

Mandeln und Nisse

Bohnen und sonstige Hilsenfrichte

Spinat und anderes grines Blattgemuse
Fettarme oder fettfreie Milchprodukte (Milch JogKése, z.B.
Hittenkase)

Haferflocken ( ungesisst, ohne Aromazusatze)
Eier

Putenfleisch und andere magere Fleischsorten
Erdnussbutter

Olivenol

Vollkornbrot und Musli

Protein Shake

Himbeeren und andere Beeren

Sechs Malzeiten am Tag

06:00 - 07:00 Fruhstuck Frahstick: 1 Glas (3dl) Protein Shake

09:00 - 10:00 Zwischenmalzeit:2 TL Erdnussbutter und
Zwischenmahlzeit Gemiuse(so viel Sie mogen)

12:00 - 13:00 Mittagessen | Mittag: Vollkornsandwich mit Putenaufschnitt
15:00 - 16:00 oder Rostbeef, 240 ml fettarme Milch, 1 Apfe
Zwischenmalzeit Zwischenmalzeit: 30g Mandeln und 200g
18:00 - 19:00 Abendessen | Beeren

21:00 - 22:00 AbendessencChillipfeffersteak
Abschlussmabhlzeit Abschluss:1 Glas (3dl) Protein Shake

Protein Shake spezial240g fettarme Milch 2 EL fettarmes Vanillejogs@ g
Haferflocken in Wasser eingeweicht.2 Teel6ffel Erskmus 2 TL Protein
Schokogeschmack 6 Eiswirfel = 2 Portionen

Buchempfehlung: Sexy Sixpack / David Zinczenko, Ted Spiker / M&shei
Goldmann

Stress macht dick!

Dazu nur so viel:Erkenne Dich selbst und handl&inem gewissen Stress
entflieht keiner auf Dauer. Ein kurzes intensivesifing baut nachweifilich
Stress ab. Zwar entstressen Tai chi, Laufen undh aiuch austoben, doch
Krafttraining erzeugt zusatzlich mehr Muskeln. \iiersem profitieren Sie! Da
Muskeln auch die Fettreserven anknabbern, sind nhhskeln in dieser
Hinsicht auch vorteilhatft.
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Der einfachste und effektivste Trainingsplan Ihred_ebens

Vom Bauchnabel abwarts befinden sich die grof3terrdi@reservoirs an
Muskeln. Gesall? und Beine sind die grof3ten. Machen éthe einzige
Kniebeuge, bringen Sie mehr Energie auf wie beigfen Rumpfbeugen.
Bauchmuskeln sind nicht grol3 und schon gar keirerdiefresser.

Grundsatz: Wer erfolgreich abnehmen will, mKssebeugen liebelernen.

Ihr Power Training mit ,dynamisch kontrollierter Begung* wird sich also auf
grolRe Muskelgruppen beschranken.

In diesem Sinne biete ich hier flr Einsteiger, &esthrittene und
Leistungssportler Trainingsplane fir Zuhause, uvegs oder firs Fitnessstudio
an.

Wer sich einen Extrainput gbnnen méchte, informgacé bitte unter:
2-Tagesseminay Gewichtsmanagement und Fettabbau,

Personlichkeitsbildung, Selbscoaching
Buchempfehlung: Sexy Sixpack / David Zinczenko, Bgiker / Mosaik bei Goldmann

Haben Sie Fragen? Ich stehe Ihnen gerne und jederzeit per Internet
info@Iorez.li zur Verfigung. Wenn Sie mich telefonisch niche#irerreichen
konnen, sehe ich |hre Nummer meist auf dem Dispiag werde Sie dann
umgehend zurickrufen.

Viel Spal3 beim Erreichen harter Bauchmuskelstragkturdie Bewunderung
bringen und einem nebenbei hervorragendes Lebaitdgefn optimaler
Ruckhaltung geben. Nebenbei bemerkt, sind die Bauskeln die Muskeln,
welche tolle Leistungsfahigkeiten in allen Spogarermaoglichen.
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Dynamisch kontrollierte Bewegung
Ausfihrung und Ziel

Bewegungstempo und Ausfihrung:

Die Bewegung soll fir das anheben des GewichtslendBewegungsweg
dynamisch, schnell aber immer noch kontrollierhsé&is darf ein so genannter
belastungs- Peak entstehen, das bedeutet, dasiGevhélt durch die Dynamik
eine Zusatzlast. Dadurch sollten Sie mit leichtéireiningsgewichten
beginnen.

Das Besondere: Die Dynamik belastet die Gelenkad&aund Sehnen, was
auch heisst, dass diese in ihrem Aufbau herausgefosind. Gehen Sie so vor,
dass Sie sich eine Trainingseingewdhnungsphasesgdnn

Krafttraining ist Meditation
Krafttraining hat mit dem nach innen gerichtet sairtun.
Es ist eine Herausforderung an Sie, in dem Sieaveegung belasten.

So gehen Sie am besten vor:

Wahlen Sie die angepasste Last. Wahlen Sie die dluske Sie Ausreizen
wollen. Bewegen Sie sich dafir entsprechend. Netresich wahrend der
Bewegung aufmerksam wahr. Nebengedanken habersardiAugenblick
nichts zu suchen. Bewegen Sie das gewahlte Gemitliler Spannung bis das
Gefihl; ,ich kann mit grosster Willensanstrengumghhmehr®, da ist. Dies soll
leise, unspektakulare, ohne auflieres Publikum zandreeken ablaufen, ganz
innen. Damit setzen Sie lhren Reiz.

Ihr Korper baut jetzt entsprechend auf. Sie spZesnhdurch diese hohe
Auslastung. Aber Achtung! Jetzt brauchen Sie Rubspam dem Wachstum
Zeit zu lassen. Dies kann je nach Trainingszustahihg und Alter Gber 72
Stunden sein.

KoOperhaltung:

Die Sitzposition soll so gewéahlt sein, dass dieeGkdachsen des Korpers mit
der des Gerates uUbereinstimmen. Ziel ist es bdddeegung nur die zur
Bewegung nétigen Kdrperbereiche zu bewegen undsgarmmen.

Abbruch der Trainingsreizsetzung

Ist eine ,saubere Bewegung“ nicht mehr mdglichsgacht man von einem
Abfalschen. Dies gilt es zu vermeiden. Die Ubunigjatmgebrochen werden,
sobald eine zu Hilfenahme anderer Muskelgruppeahdghallig gewlnscht
oder bewusst festgestellt wird.
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Ziel:

Sie wollen eine bestimmte Muskelgruppe starkentibaiiissen Sie diese mehr
fordern wie das der Alltag tut. Belasten Sie digseskeln hoch, so bringen Sie
ihren Korper dazu in der Ruhefase dorthin aufbaadfriergie zu liefern. Genau
davon profitieren Sie.

Ausschopfung Energiebereitstellung
1y
Y 2N
& A 150"
e 0 :
5 %0 %0 % @ 50 8 70 g0 w

Nur wer dem Korper zwischen den EinheiteWer den Muskel optimal leeren méchte,

Zeit zum Erholen gibt, erzielt einen muss die Energiertickfiihrung beachten.

optimalen Trainingseffekt. Nach 20-30 Sec. Pause ist eine neue
Grundleistungsfahigkeit wieder hergestellt
Sie konnen theoretisch neue Wiederholungen
zur Ausschopfung anschliel3en.

Langfristiges Ziel:

Durch eine Zeitperiode soll eine Muskelgruppe dkahtinuierliche
Herausforderung durch Erh6hung des Gewichtes sal@ldnzahl von 12
Wiederholungen erreicht wird, gemacht werden.

Genetischer Muskel - Leistungs Test

Die 12 WH soll dann Angewendet werden, wenn Réuskelleistungs-
gualitats- Tesgemacht wurde. Das ist ein Test um festzustellelichves Ihre
genetische Muskelleistungs- Qualitaten sind, ura gersonliche
Leistungsteuerung vorzunehmen.

Wer neugierig ist und noch mehr aus seinem Tragaimgatz profitieren will,
der soll sich zu diesem individuellen Leistungsperstellung melden.

Tel. 00423 370 13 00

Der zusatzliche Gewinn:Mit der absoluten Konzentration auf die Muskulatur
und Bewegung steigert sich Ihre Kérperwahrnenmunagra. Durch die
x<dynamisch, kontrolliert Bewegen, werden Belastwsgen in lhren
Gelenken, Sehnen und Bander nur leicht angeregt.

- Der Stoffwechselwird verbessert. Die Nahrung wird effizienter vertet

und ausgeschieden

- Das Herz/Kreislaufsystemverbessert die 6konomische Arbeit.

- Das Nervensystenwird sensibilisiert.

- Die Knochenwerden starker.
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- Der Schutz vor allem der Wirbelsaule verbessert sich durclskéln mit

mehr Energie.
- Reaktionsgeschwindigkeitwird erhalten oder gar verbessert durch die

Dynamisch, kontrolliert Bewegung

Der Bewegungsumfangwird bei jedem Trainingsgeréat in der Grol3e
angeboten, dass diese unseren normalen Bewegungsiidgersteigt. Das heifl3t
wir trainieren bis in optimale Dehnung hinein. aéFrainingsart optimiert
unseren Bewegungsradius.

Ihr Gewinn: Der Beweglichkeitserhalt und Verbesserung wircgeiflal
automatisch geférdert.
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Anatomie:

Bauch und Taille — Muskel, Ansatz, Ursprung und Fuiktion

’ Muskel | Ursprung ’ Ansatz | Funktion
Gerader Schwertfortsatz des Oberrand des |Vorneigung d.
Bauchmuskel Brustbeins Schambeins Rumpfes

Aul3erer schrager AuRenflache der 5.-12. Rip| Leistenband, beugt/dreht Rumpf

Bauchmuskel ﬁUftseite zur Seite/nach vorne

Innerer schrager Leistenband/Darmbeinkamm 9.-12. Rippe beugt/c_ireht Rumpf

Bauchmuskel zur Seite/nach vorne
Seitliche- und gerade Bauchmuskeln " Fett Uber demiBauskeln

(Atlas der Anatomie des Menschen / Frank H. Nétidrieme / Novartis)
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Das stitzende Muskelkorsett des Ruckens
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Das stutzende Muskelkorsett des Bauches
und der Tallle
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Lorez Sport Kinesiologie Praktiker

Energetische ,Einschaltibungen® fir Bauch- und

Taillenmuskelbereiche

Die Zonen 1 bis 4 massieren.

Die Orte sind: Schulterfalte vorne lin
und gleichzeitig den Beckenknochen vag
rechts.

Dann wechseln Sie. Die Schulterfe
vorne rechts und Beckenknochen vao

links.
AnschlieRend massieren Sie (
Schambeinh6cker und C

Schlisselbeingrube einmal linke He

oben und rechte unten, dann umgekehrt.

AbschlielRend den C7 (Position 4 oben)
der linken Hand oben und rechter Hz:
unten am Steif3bein.

AnschlieRend umgekehrt.

Lassen Sie sich, was die Dauer
Intensitat betrifft, vom Gefuhl leiten.

PS: Diese Einschaltibungen sind al
hervorragend geeignet, um beim Jog
die links/ rechts Ubrkreuzbewegung ]

offenen Energiebahnen durchzufiihren

mit

Affirmation:

Ich bin offen flr
Verbindungen zu
meinem Wohl.
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Bauch und Taillemuskeln, energetisch einschaltehmit minimalem Krafteverbrauch, héchst effizientufunktional aufbauen

Lorez Sport Kinesiologie Praktiker

Affirmation: Ich darf mit selbstsicher Affirmation: Ich daft Unterstitzung

fuhlen. zulassen.

Zuordnung Lymphatischer Bereich Emotion

Dinndarm: Affirmation:

Massage der

Innenschenkel Ich hipfe vor Freude
ich bin voller Freude

Abdominale

Muskeln

Dunndarm, plus
Dickdarm
Massage:
Hinterrer
Beckenbereich
Quadratus
Lumborum

Di. Affirmation:

Ich bin es Wert
geliebt zu werden,
ich bin von Grund auf
rein und gut.

Fir die seitlichen ,Taille —
Muskeln*
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Bauch Taille Ubungsvarianten am Boden

Bauch und Taillemuskeln, energetisch einschaltehmit minimalem Krafteverbrauch, héchst effizientufunktional aufbauen

Lorez Sport Kinesiologie Praktiker

1. la. 1b.
2 3. 3a.
4. S. 6.
7. 8. 9.
10. 11. 12.
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Bauch und Taillemuskeln, energetisch einschaltehmit minimalem Kréafteverbrauch, hdchst effizientduunktional aufbauen
Lorez Sport Kinesiologie Praktiker

13. 14. 15.
15a. 16. 16a.
17. 17a. 18.
19. 19a. 20.
21. 2la.
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Bauch und Taillemuskeln, energetisch einschaltehmit minimalem Krafteverbrauch, héchst effizientufunktional aufbauen
Lorez Sport Kinesiologie Praktiker

Bauch Taille Ubungsvarianten an Geraten im Studio

1 la. 1b

2 3. 4

5 6. 7

8 9. 10

11. 1la. 12.
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Bauch und Taillemuskeln, energetisch einschaltehmit minimalem Kréafteverbrauch, hdchst effizientduunktional aufbauen
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13.

14.
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Bauch und Taillemuskeln, energetisch einschaltehmit minimalem Krafteverbrauch, héchst effizientufunktional aufbauen
Lorez Sport Kinesiologie Praktiker

Zuordnung in oberer- unterer- seitlicher- Muskelansatz und
gesamte grade Bauchmuskel

Gesamte gerade Bauchmuskel

1 la. 2
3 4. 4a
4b. 5. 6.
I 7a. 8
8a. 8b. 0.
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Bauch und Taillemuskeln, energetisch einschaltehmit minimalem Kréafteverbrauch, hdchst effizientduunktional aufbauen
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Oberer Muskelansatz

3a. 4, 5.

Unterer Muskelansatz

3. 3a.
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Bauch und Taillemuskeln, energetisch einschaltehmit minimalem Kréafteverbrauch, hdchst effizientduunktional aufbauen
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Seitlicher Muskelansatz

1 la. 2

3 4. 5

6 7. 8

9. 10. 10a.
11.
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