
 

 

Eine gute Haltung oder eine präzise sportliche Bewegung hängt sehr stark von 

der Qualität der muskulären Stabilität des Rumpfes ab. Ein zentrales Anliegen 

des Krafttrainings muss deshalb sein, den Rumpf zu stärken. Dafür hab ich Euch 

für diese Woche wieder ein paar Übungen zusammen gestellt, damit Ihr für die 

nächsten Tage ein optimales Bewegungsprogramm habt. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


