Die richtige Atentechnik
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In any exercise it is important to continue
breathing correctly during the repetitions

should continue breathing. When we
stop breathing, we interfere with the
stabilizing role of

we lower the weight and
breathe out in the moment that
we activate and force our muscles.

E our spinal column.
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Die richtige Atemtechnik

Bei jeder Ubung ist es wichtig, dass man weiter ein- und ausatmet, und nicht zur Pressatmung tbergeht und dabei den Atem anhalt. Um die Wirbelsaule méglichst optimal zu stabilisieren, sollten wir so natuirlich wie moglich
weiteratmen. Das Anhalten der Luft stort die Stabilisierungsaufgabe der Bauch- und Riickenmuskeln empfindlich

Dabei sollten wir immer beim Herablassen des Gewichtes einatmen und bei der darauffolgenden Muskelanspannung, wenn wir das Gewicht anheben, gleichzeitig und stetig ausatmen. Bei hohen Gewichten sollten wir zudem mit
zusammengepressten Lippen ausatmen so als wiirden wir einen Luftballon aufblasen wollen.
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