Egal, ob wir sitzen, stehen, liegen oder laufen, unsere Core-(Kérperkern-)Muskulatur (das Muskelkorsetts rund um
den Ricken und den Bauch) ist die starkste Basis fiir die Bewegungsfahigkeit aller anderen Muskeln unseres
Koérpers. Core-Muskeln dienen als Bewegungsinitiator, Koordinator, Stabilisator und Kraftiibertrager. Sie sind
also auch fiir eine gute Haltung verantwortlich und kénnen vor Riickenschmerzen schiitzen.

Deshalb ist es notwendig, diesen Bereich der Muskulatur regelmaBig zu trainieren, um im Alltag
allen Anforderungen gewappnet zu sein. Beispiele:

AM SCHREIBTISCH BEIM HEBEN
VORTEILE KRAFTIGER CORE- VORTEILE KRAFTIGER CORE-
MUSKELN MUSKELN
> Stabilitét in der Lendenwirbelséule > Beweglichkeit in Hals und Schultern
> Beweglichkeit in Riicken, Schultern und Hiiften > Stabilitat in oberem Ricken und Schultern
> Kraftvolle Sitzhaltung > Kréaftige Haltungsmuskeln
> Weniger Verspannungen im unteren Riicken, hdngende > Isometrische Kraft
Schultern und steife Hiiftbeuger > Gute Hebetechnik" Geringeres Risiko von Riickenschmerzen und
> Geringeres Risiko von Riickenschmerzen und Verletzungen -verletzungen
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AM TELEFON BEIM TRAGEN VON TASCHEN

VORTEILE KRAFTIGER CORE- VORTEILE KRAFTIGER CORE-

MUSKELN MUSKELN

> Beweglichkeit in Hals und Schultern > Isometrische Kraft

> Stabilitat in Oberkdrper und Schultern > Stabilitat der Wirbelsaule gegen seitlich einwirkende Krafte
> Kraftige Haltungsmuskeln > Kraftige Haltungsmuskeln

> Gute Sitzhaltung > Kraftige, ausgewogene Haltung

> Geringeres Risiko von Schmerzen und Verletzungen > Keine verspannten Schultern

in Hals und Riicken > Geringeres Verletzungsrisiko



BEIM HOCHHEBEN DES BABYS

VORTEILE KRAFTIGER CORE-

MUSKELN

> Kraftige Haltungsmuskeln

> Stabile Lendenwirbelsaule bei seitlichen Kraften und
Rotationskréaften

> Kraft bei seitlichen, isometrischen und Rotationskraften

> Gute Haltung

> Weniger Verspannungen im unteren Ricken, weniger
Verletzungsrisiko

BEIM AUTOFAHREN

VORTEILE KRAFTIGER CORE-
MUSKELN

> Beweglichkeit in Hals, Schultern, Lendenwirbelsaule

> Kraft und Stabilitat der Lendenwirbelsaule

> jsometrische und Streckkraft

> Kraftige Haltung

> Weniger Schmerzen in unterem Riicken, Schultern
und Huftbeugern

www.tv-vorst.de

BEI DER GARTEARBEIT

VORTEILE KRAFTIGER CORE-

MUSKELN

> Beweglichkeit der Wirbelsaule

> Kraft bei isometrischen, seitlichen und Rotationsbewegungen
> Wirbelsaulenstabilitat bei seitlichen und Rotationskraften

> Weniger Verspannungen in unterem Riicken und Schultern

BEI DER HAUSARBEIT

VORTEILE KRAFTIGER CORE-
MUSKELN

> Stabilitat und Kraft bei allen Bewegungen
> Stabilitat in oberem Rucken und Lendenwirbelsaule bei seitlichen
und Rotationskraften

> Weniger Schmerzen im unteren Riicken, weniger verspannte
Schultern, geringeres Verletzungsrisiko


www.tv-vorst.de



