
insider’s guide
Alles, was mir guttut

  Brett

Dürfen  wir vorstellen:das

     �      Sek./Tag 2 15

T
e

x
T:

 I
l

k
a

 Z
e

l
l

e
r

, 
 k

o
n

T
a

k
T:

 w
w

w
.p

h
y

s
Io

T
e

a
m

-f
a

l
k

e
n

r
Ie

d
.d

e
 /

/ 
f

o
T

o
s

: 
ju

m
p,

 p
r

Iv
a

T
 I

l
lu

s
T

r
a

T
Io

n
: 

ja
h

r
e

s
Z

e
IT

e
n

 v
e

r
l

a
g

das „Brett“ wird auch „ganz-
körperstabilisation“ genannt, da 
wir mit einer Übung den ganzen 

körper trainieren. das Besondere 
ist, dass wir damit auch unsere tie-
fen muskeln in Bauch und rücken 
erreichen, die für unsere stabilität 
sorgen. lohn der mühe: wir be-

kommen einen flachen Bauch, eine 
starke mitte und eine tolle haltung!

auf dem Teppich oder einem handtuch:  
stütz dich auf unterarme und 

Zehenspitzen, sodass dein körper eine 
 gerade linie bildet – eben wie ein Brett. 
ganz wichtig: nicht durchhängen! Zieh 

deinen Bauchnabel richtung wirbelsäule. 
jaaa, das ist anstrengend, nicht 

einknicken – bleib stark! 
15 sekunden lang. und dann  

noch mal wiederholen.

mit dieser einen Übung trainierst du vor 
allem die körpermitte. Zusätzlich werden 

auch die arm-, schulter-, rücken – und Bein-
muskeln beansprucht. den Beckenboden 
unbedingt mit anspannen (das ist der sinn 

des Bauchnabel-einziehens).

Ilka Zeller, expertin für Bewegung und prävention 
aus hamburg, erklärt, warum dieses mini-work-out 
reicht, um den Bauch flach und dich fit zu machen

Darum wirkt’sSo geht das „Brett“ Welchen Effekt  
hat das?

die Super-Übung
eine für alles:
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