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Musculus transversus abdominis

Einer der wichtigsten Rumpfmuskeln unseres Korpers! Der Musculus transversus abdominis ist ein

Skelettmuskel, der zur seitlichen Bauchmuskulatur gehort.

Der Musculus transversus abdominis dreht bei einseitiger Kontraktion den Rumpf zur gleichen Seite. Bei

beidseitiger Kontraktion schnirt der Musculus transversus abdominis die Bauchorgane ein und wirkt so

bei der Exspiration und bei der Bauchpresse mit. Eine Hauptaufgabe dieses muskularen Systems ist es,
die Wirbelsaule in ihrer Position zu halten. Dies geschieht lokal von Wirbelkorper zu Wirbelkdrper.

Ubungen zur Kriftigung

Der Unterarmstiitz -
fur die tiefe Bauchmuskulatur

Legt euch auf den Bauch. Stitzt nun schulterbreit
eure Arme auf. Die Unterarme liegen auf der Mat-
te. Stellt euch auf die FuB3spitzen. Die Schultern be-
finden sich tber den Ellenbogen. Der Blick ist auf
den Boden gerichtet. Euer Gewicht lastet auf den
Unterarmen und den FuB3spitzen, der gesamte Kor-
per bildet ein Brett. Achtet darauf, dass ihr mit den
Schulterblattern nicht einsackt. Atmet wahrend der
gesamten Ubung ruhig weiter. Haltet diese Position
eine gewisse Zeit... Eine Minute ware super. Vari-
anten sind das wechselnde Anheben der Fifle oder
die ,S&age”, das leichte Vor- und Zuriickschieben des
Korpes!

Der Seitstitz

Mit dieser Stltziibung trainierst du die tiefen seit-

lichen Bauchmuskeln. Stitz dich auf den Unterarm,
die Beine parallel aufeinanderlegen. Nun das Be-
cken anheben, bis Rumpf und Beine eine Linie bil-
den (15- bis 20-mal). Mdgliche Variante: Die obere
Position 20 bis 30 Sekunden halten. Jeweils 2 bis 3
Durchgange pro Seite.

Gutes Gelingen und immer ein paar
Minuten am Tag Uben!
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