
SPORT-THIEME AKADEMIE 2022 
NATÜRLICH GESUND
TRAINING FÜR EINE BESSERE KÖRPERHALTUNG
CHRIS LÖFFLER
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Stabilisation vom Rumpf

Wieviel:
3 x 10–30 Sekunden halten pro Übung

Worauf achten:
• Ellenbogen unterm Schultergelenk
• Wirbelsäule in einer neutralen Position

Material:

Sport-Thieme Gymnastikmatte „Club 1.5“ 327 2813


