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Sl TOP KORPERSPANNUNG

H/erbev hande/t es sich um ein El lement, das besonders lhrer Sta tzk
zugute kommt Spannende Gebrauchsinfos - - direkt vom Experten

Was steckt dahmter'-’ Permanent unter Span-
nung aber nicht angespannt — 50 lautet das
: Geheunms einer guten Korperspannung ,Ge-
- naugenommenistes die Fahigkeit, moglichst
viele Muskelketten g]e1chze1t1g zu aktivieren,
von den Zehen- bis i in die Fmgersp1tzen er=
. klart Personal Trainer Volker Nagel Die Folge:
eine perfekte Korperhaltung — in Ruhe wie
auch in Bewegung. ,Besonders entsch;eld._en_d
~ ftir eine hohe Korperspannung sind die tief
liegenden Muskelfasern®, sagt der Experte.

Wie holt man mehr heraus? Am besten mit
so genanntem propriozeptivem Training. ,Es
zielt darauf ab, die eigene Wahrnehmung zu
sensibilisieren®, sagt Nagel. Die angesproche-

~ nen Sensoren des Korpers werden auch als

Propriozeptoren bezeichnet. Entsprechende
Ubungen bringen den Kérper gezielt immer
wieder aus der Balance — und forcieren so
tausende kleiner Ausgleichsbewegungen.
Gute Hilfsmittel: Wackelbretter, Luftkissen
oder, wie unten, ein Schlingen-System.

SCHLINGEN-TRAINING

1 FiiBBe in die Beinschlaufen des
Schlingen-Trainers hingen, in den
Liegestiitz gehen. Der Kérper bil-
det von Kopf bis Fuf3 eine Cerade.

2 Brust mt‘igfichst weit senken,
Becken nicht absacken lassen.

3 Arme strecken, dann linken Arm
heben, Oberkérper drehen und _
Knie zum linken Ellenbogen ziehen.

4 Zuriick in Position 1, danach das
Gesafd moglichst weit nach oben.
5 AbschlieBend Arme beugen und
strecken. Riicken gerade halten.

6 bis 8 Wiederholungen pro Seite



