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Funktion bedeutet so viel wie Sinn oder Zweck. Functional Training ist
demnach ganz einfach zweckmaliges Training.

Der primare Zweck des Functional Trainings liegt in der
Leistungssteigerung.

Funktionalitdt von Bewegungen bedeutet, dass alle an einer Bewegung
beteiligten Organsysteme korrekt zusammen arbeiten. Einfach gesagt:
Alle an einer Bewegung beteiligten Muskeln tun das Richtige zur richtigen
Zeit.

Oft wird das Functional Training als ,Effektives
Bewegungsmustertraining”“ bezeichnet, es trainiert die Interaktion
einzelner Muskeln in komplexen Bewegungen und kann helfen
beeintrachtigte Muster zu verbessern.
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e Ein funktionierendes neuromuskulares Zusammenspiel gewahrleistet die

Ausgewogenheit von Mobilitat (Zusammenspiel von Muskeln und
Gelenken) und Stabilitat (Kontrolle von Kraft und Bewegung) innerhalb
des Korpers und die Bewegungssymmetrie zwischen der rechten und
linken Korperseite.

Der Begriff Mobilitat ist mehr als blof3e Beweglichkeit und beinhaltet ein
umfassendes Konzept: das Zusammenspiel von Muskeln und Gelenken
sowie ein breites Spektrum an freien Bewegungen.

Analog dazu ist Stabilitat auch mehr als Kraft und Festigkeit. Stabilitat ist
die Fahigkeit, Kraft und Bewegung zusammen zu kontrollieren. In den
meisten Fallen ist Stabilitat die Voraussetzung flir Bewegung, und erst
aus einem sicheren Stand kann eine kraftige Bewegung begonnen
werden. Das Zentrum der Stabilitat ist der Bereich des Korpers, den der
Korperschwerpunkt mit dem Rumpf darstellt.
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e Mobilitat und ein Grundmald an Stabilitat sind uns im Normalfall nattrlich
gegeben. Existiert jedoch ein Bewegungsproblem aufgrund reduzierter
Mobilitat (unflexibler Muskulatur oder steifer Gelenke) oder verringerter
Stabilitat (mangelnde Kraft, Koordination oder Kontrolle), dann wird das
Bewegungsmuster zwecks Kompensation abgeandert und flhrt zu
Uberlastungen in den kompensierenden Strukturen.

e Ziel des Functional Trainings ist in erster Linie das Uben von
Bewegungen und Bewegungssymmetrien. Nicht der einzelne Muskel
steht im Vordergrund, sondern das Zusammenspiel vieler an einer ein-
oder mehrgelenkigen Bewegung. Angestrebt wird dabei ein Gleichgewicht
der Systeme, z. B. zwischen der Stol3- und Ziehfahigkeit im Oberkorper
und knie- und hiuftdominanter Streckung, also der Kraft der vorderen und
der hinteren Oberschenkelmuskulatur. Erst nach einem gezielten
Bewegungstraining dieser funktionellen Beziehungen, sollte ein
allgemeines Konditionstraining erfolgen bzw. darauf aufbauen.
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Das richtige Verhaltnis zwischen den einzelnen Komponenten Kraft, Beweglichkeit,

Schnelligkeit und Ausdauer ist dabei anzustreben. Fehlende Ausgewogenheit geht
zu Lasten der Effizienz und darunter leiden dann auch Kraft und Energie.

Insgesamt ist das Functional Training als ein umfassendes, grundlegendes
Trainingsprogramm fur alle Sportarten anzusehen. Die Gemeinsamkeiten von
Sportarten stehen im Mittelpunkt. Grundbewegungsformen wie Laufen, Springen
und Seitwartsbewegungen kommen in vielen Sportarten vor. Kernelemente fur das
Training mit Breitensportlern sind alltagliche Bewegungen wie Aufstehen,
Aufrichten, Heben, Gehen und Tragen. Sportler und Trainer finden hier Ubungen
zum Aufwarmen und kénnen sich dann den verschiedenen Phasen des
Kraftaufbaus widmen.

Neben den Hauptmerkmalen Mobilitat, Stabilitdt und Mehrgelenkigkeit gibt es noch
ein drittes Kriterium beim Functional Training: die Schwerkraft. Somit bedienen sich
die meisten Ubungen der Anziehungskraft der Erde, welche in jedem Moment auf
unseren Korper einwirkt.
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Strukurelles Ungleichgewicht
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Normal Muscular Balance Muscular Imbalance
(optimal joint function) (joint dysfunction)

Figure 1. Normal and imbalanced strength between opposing muscle groups and its affect on a joint
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Multiplanare und mehrgelenkige Belastungen
Ganzheitlicher Ansatz -> Nutzung aller Systeme
Training in Muskelketten

Korper als Gerat im Mittelpunkt

Einbeziehen der Schwerkraft

Mobilitat vor Stabilitat vor Bewegung
Adaptierbar an Leistungsstand
Teilnehmermanual — Functional Training 2
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Zur Bewertung des subjektiven Belastungsempfindens wurde von dem
schwedischen Physiologen Gunnar Borg die nach ihm benannte Borg-Skala
entwickelt. Die empfundene Anstrengung wahrend einer Belastung wird
dabei subjektiv beschrieben und als Instrument der Trainingssteuerung
benutzt. Schulen Sie Ihr persénliches Empfinden, indem Sie wahrend des
Trainings in sich hineinhorchen. Bei welchem Herzschlag empfinden Sie
welche Anstrengung? Bei welchem Puls lauft es sich locker, bei welchem
Puls fahrt es sich anstrengend? Nehmen Sie die kdrperliche Belastung
bewusst wahr. Ordnen Sie Ihrem subjektiven Empfinden den
entsprechenden Pulsbereich zu. Mit der Zeit kbnnen Sie mit den
verschiedenen Trainingsintensitaten spielen, ab und zu bewusst ganz
langsame und langere Trainingseinheiten durchfihren, hin und wieder aber
auch Fahrtspiele oder Intervalle einbauen, bei denen der Herzschlag ganz
andere Dimensionen erreichen kann. Die Borg-Skala bietet mit ihrer
Einteilung von 6 bis 20 eine feine Abstufung zwischen den Belastungsstufen
«sehr, sehr locker» und «sehr, sehr hart».
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Der Puls kann auf unterschiedliche Weise gemessen werden:
Entweder man verwendet ein Pulsmessgerat, oder man fihrt die
Messung mit Hilfe einer Uhr manuell aus. Idealerweise misst man
den Ruhepuls morgens vor dem Aufstehen. Durch Tasten mit der
Kuppe des Zeige-, Mittel- oder Ringfingers am Handgelenk oder am
Hals konnen die Schlage eine Minute lang mitgezahlt werden. Ein
Wert von 70 bedeutet, dass das Herz pro Minute 70 Mal schlagt.
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Der Ruhepuls lasst sich ohne grofRen Aufwand ohne Gerat bestimmen. Zum
Pulsmessen am Handgelenk legt man zwei oder drei Finger auf die Innenseite des
Handgelenks unterhalb des Daumens und zahlt nun 30 Sekunden lang die Schlage.
Dieser Wert mal zwei ergibt den Puls pro Minute. Fir die Pulsmessung eignen sich
Zeige- und Mittelfinger sehr gut. Es gibt noch viele weitere Korperstellen zur
Feststellung des arteriellen Pulses:

Halsschlagader

Leiste

Kniekehle

Fuld (hinter dem Innenkn6chel oder am mittleren Ful3rlicken)
Uber der Herzspitze

Schlafe

Achselhohle

Innen am Oberarmes

Es sollte jedoch immer die gleiche Arterie verwendet werden, um verlassliche
Vergleichswerte zu erhalten.



Manuelles Puls messen

Achtung: Der eigene Daumen sollten zur Pulsmessung nicht
verwendet werden. Der eigene Puls ist dort sehr stark, so dass das
Messergebnis verfalscht werden kann.
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Der Ruhepuls kann auch elektronischen mit einem Ohrclip, Fingerclip
oder einer Pulsuhr gemessen werden.

Soll der Puls z. B. in der Intensivmedizin langfristig und lickenlos
tberwacht werden, wird meist ein Ohr- oder Fingerclip eingesetzt.

Beim Sport ist die Pulsuhr hilfreich, um den eigenen Trainingspuls zu
tberwachen.

Als Fitnessarmband mit oder ohne Brustgurt gibt es zahlreiche
Modelle, die Trainingsdaten, Ruhepuls, Pulszonen, Pulsmaximalwert
und weitere Werte berechnen.
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Das Messen mit der Hand ist eine der wichtigsten
Untersuchungen in der Medizin. Durch das Ertasten einer Arterie
lassen sich Ruckschlisse auf die Frequenz und Qualitat des
Herzschlags sowie auf die Kreislaufsituation ziehen.

Entspannen Sie sich finf Minuten, bevor Sie mit der Pulsmessung
beginnen. Optimal ist eine ruhige, ungestérte Umgebung.

Wenn madglich, sollte die Pulsmessung immer zur gleichen Zeit in
derselben Lage an derselben Stelle (z. B. am Handgelenk)
erfolgen, um verlassliche Vergleichswerte zu erhalten.

Die Technik der Pulsmessung ist leicht erlernbar. Der Druck auf
die Arterie sollte jedoch nicht mit dem Daumen ausgefthrt
werden, da dieser eine sehr starken eigenen Puls hat.
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Ziel:

e Langung und Kraftigung der Rumpfmuskulatur, Dehnung von
Brustmuskulatur, Oberschenkelvorderseite,, Huft- und
Bauchmuskulatur

Ausgangsposition:
e Legen Sie sich auf den Bauch und strecken Sie die Arme seitlich
aus

Ausfuhrung:

e Bringen Sie rechts Ferse zur linken Hand. Dazu missen Sie
rechte Gesal3backe anspannen. Die linke Hiifte bleibt am Boden.
Dann Seiten wechseln
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Ziel:
e Flexibilisierung des unteren Rickens und der Beckenmuskulatur

e Ausgangsposition: Gehen Sie in den Vierful3lerstand und lassen
Sie den unteren Rlcken sinken.

Ausfuhrung:

e Schieben Sie das Becken so weit wie moglich nach hinten und
dricken dabei die Wirbelsaule nach oben
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Ziel:
e Flexibilisierung der Rumpf-Rotatoren

Ausgangsposition:
e Legen Sie sich auf die linke Seite. Beide Beine sind zunachst
angewinkelt. Die arme sind vom Korper weggestreckt.

Ausflihrung:

e Strecken Sie nun das untere rechte Bein von sich weg. Die rechte Hand
liegt auf dem linken Bein und héalt es moglichst weit unten wahrend Sie
mit dem linken Arm einen Kreis zur anderen Seite beschreiben.
Versuchen Sie das linke Schulterblatt so weit wie mdglich zum Boden zu
bringen. Kehren Sie in die Ausgangslage zurtick und drehen sich zur
anderen Seite. Begeben Sie sich wieder in die ausgangslage und
wiederholen Sie die Ubung mit der anderen Seite.
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Ziel:
e Dehnung der Oberschenkelaul3enseite, Mobilisation der Hufte

Ausgangsposition:

e In Ruckenlage die Beine anwinkeln. Den rechten Ful3 auf dem
linken Knie ablegen. Den linken Oberschnekel mit den Handen
umfassen.

Ausfuhrung:
e Den linken Oberschenkel nun heranziehen
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Ziel:
e Stabilisierung und Kraftigung von Schultern, Rumpf und Huiften

Ausgangsposition:

e Legen Sie sich auf den Bauch und stitzen Sie sich mit den
Unterarmen ab. Die Ellenbogen befinden sich unter den
Schultern.

Ausfuhrung:

e Stellen Sie die Ful3e auf. Mit angespannten Bauch- und
Gesalimuskeln das Gewicht auf die Ellenbogen verlagern und das
Becken anheben. Kopf und Rlcken befinden sich in einer Linie
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Ausgangsposition:
e Aufrechte Stellung, strecken Sie die Arme angewinkelt zur Seite

aus. Losen Sie den linken Ful3 vom Boden (Bauchmuskeln
anspannen und Schulterblatter nach hinten unten ziehen)

Ausfuhrung:

e Beugen Sie sich mit geradem Rucken aus den Hiften nach vorne
und strecken gleichzeitig das linke Bien nach hinten. Das
Standbei ist leicht gebeugt, Schultern und Ferse des gestreckten
Beins bilden eine Linie
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Ziel:
e Beckenstabilisierung und Schulterblatt Stabilisierung

Ausgangsposition:
e Aus dem stabilen Stand (Fif3e hiftbreit auseinander, Knie leicht gebeugt,

leichte Spannung in Bauch und Gesal3) die Hufte tber den linken Ful3
schieben, so dass der Korperschwerpunkt tber dem linken Bein ruht

Ausflihrung:

e Nun den rechten Ful3 2-3cm vom Boden abheben und das Becken stabil
halten. Darauf achten, dass linker Fuf3, Knie und Hufte eine Linie bilden.
Die Arme nach oben bewegen bis Ellenbogen in Schulterhéhe sind. Dann
Schulterblatter zusammenziehen.
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Ziel:
e Kraftigung von Schultern, Stabilisierung von Rumpf und Hften

e Ausgangsposition: Legen Sie sich auf die Seite und stlitzen Sie
sich mit dem Unterarm ab. Der Ellenbogen befindet sich unterhalb
der Schulter. Die Fuf3e sind Ubereinander, die Ful3spitzen zeigen
nach vorne.

Ausfuhrung:
e Heben Sie das Becken an, bis lihr Korper vom Ful3knéchel bis
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Ziel:
e Kraftigung der schragen Rumpfmuskulatur mit Mobilisation im
Brustbereich

Ausgangsposition:
e VierfuRRlerstand. Bauchnabel zieht in Richtung Wirbelsaule, um
den Rumpf zu stabilisieren.

Ausfuhrung:

e Rechte Schulter anheben, der rechte Arm nach auf3engestreckt
und gleichzeitig das linke Bein nach hinten strecken.
Anschlieend den rechten Arm unter den Koérper fihren (der
Oberkorper kann nach links mit gedreht werden)
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Kraft

Ausdauer
Schnelligkeit
Dehnungsfahigkeit
Beweglichkeit
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schnelles und/oder zielgerichtetes Handeln erfordern,
0konomisch, prazise und harmonisch durchzufihren.

e Allgemeine und spezielle Koordination

Die allgemeine Koordination beinhaltet die zeitliche, raumliche
und kraftmal3ige Steuerung von komplexen Bewegungsablaufen
oder Einzelbewegungen in sportlichen Situationen oder im Alltag.
Die spezielle Koordination ist durch das Variationsvermdgen in der
Technik einer bestimmten Sportart gekennzeichnet.
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Der komplexe Begriff der Koordinationsfahigkeit kann in mehrere
Komponenten unterteilt werden:

Orientierungsfahigkeit,

Gleichgewichtsfahigkeit,
Rhythmisierungsfahigkeit,

Reaktionsfahigkeit,

Kopplungsfahigkeit,

Differenzierungsfahigkeit,

Umstellungsfahigkeit und Anpassungsfahigkeit.
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Um Durststrecken beim Sport zu vermeiden, sollte der
Wasserspeicher bereits vorher entsprechend aufgeftllt worden sein.
Aul3erdem sollten Sie auch wahrend der Aktivitaten trinken. Das
Gehirn meldet erst "Durst", wenn bereits ein bis zwei Liter FlUssigkeit
iIm Korper fehlen.

Durchschnittliche Freizeitsportler verlieren unter kdrperlicher
Belastung durch Schwitzen zwischen 0,5 bis 1 Liter Wasser pro
Stunde. Leistungssportler Ubertreffen dieses Mal3 noch um ein
Vielfaches. Was der Koérper an Wasser verliert, fordert er zurtick. Da
der Mensch sowieso schon mindestens zwei Liter Wasser taglich zu
sich nehmen sollte, erh6ht sich der Bedarf eines Sportlers also
entsprechend.
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e Sport treiben kann einen ganz schdn in Schweil3 bringen.
Schwitzen ist notwendig, weil bei der Verdunstung des Schweil3es
die Korpertemperatur reguliert wird. Mit dem Schweil3 verliert der
Korper auch wichtige Mineralstoffe wie Natrium, Chlorid, Kalium,
Calcium und Magnesium, die fur viele Koérperfunktionen, vor allem
far Muskulatur, Herz und Blutkreislauf wichtig sind.

e Deshalb ist es wichtig, vor und nach dem Training unbedingt den
FlUssigkeitsspeicher aufzuftllen, am besten mit Mineralwasser
oder stark verdinnten Apfelsaftschorlen. Bei sportlichen
Belastungen, die langer als 45 Minuten dauern, ist es ratsam,
auch zwischendurch Trinkpausen einzulegen.

e Kohlenhydrate gehen ebenfalls verloren und missen ebenso
wahrend und nach der sportlichen Aktivitat ersetzt werden, um die
Leistungsfahigkeit zu erhalten.
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Um den FlUssigkeitsbedarf zu decken sind keine speziellen
Elektrolytgetranke natig.

Empfehlenswert sind wahrend des Sports isotonische Getranke: 2/3
Wasser und 1/3 Obstsatft.

Wahrend und kurz nach der Bewegung nur in kleinen Schlucken
trinken.

Der Darm kann die Flussigkeit wahrend des Sportes nicht so schnell
aufnehmen wie in kdrperlichen Ruhezeiten.
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Leistungssportler, die taglich mehrere Stunden intensiv trainieren, sollten vor, wahrend
und nach dem Sport trinken. Am besten eignen sich daftir Rehydrationsgetranke, die
schnell vom Koérper aufgenommen werden, beispielsweise Mineralwasser,
Leitungswasser und stark mit Wasser verdinnte Frucht- und Gemusesafte. Die
Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) empfiehlt, alle 15 bis 20 Minuten 100 bis
200 Milliliter Flussigkeit zu sich zu nehmen, um Durst, Ubelkeit, Schwindel oder
Krampfe zu vermeiden - allesamt Symptome fr einen Wasserverlust. Damit das
Getrank schnell aufgenommen werden kann, sollte die Temperatur zwischen funf und
zehn Grad liegen. Kohlensaurehaltige Getranke sollten aufgrund des Risikos von
Seitenstechen vermieden werden.

Freizeitsportler, die zwei- bis dreimal wdchentlich ein leichtes Training absolvieren,
verlieren dagegen weit weniger Schweil3 und Energie und haben mehr Zeit zur
Regeneration. Jedes alkohol- und koffeinfreie Getrank, das direkt nach dem Sport
getrunken wird, sowie die folgenden Mahlzeiten gleichen den voribergehenden
Mangel ausreichend aus.
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Ziel:
e Ganzkorperkraftigung, Explosivkraft Oberschenkel, globale Kraftausdauer

Ausgangsposition:
e Aus dem stabilen Stand

Ausflhrung:

e Strecksprung, beidbeinig Landen. IN die Hocke gleiten lassen. Dann mit
den Handen abstlitzen. Die Beine nach hinten wegdricken und die
Plank-Position begeben. Liegstlitz durchfihren und die Beine wieder
anziehen. Dann Strecksprung. Wiederholung der Ubung
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Ziel:

e Steigerung der Core-Stabilitat und der Explosivkraft des
Oberkorpers

Ausgangsposition:

e (Gehen Sie aus dem Vierful3lerstand in die Liegstlutzposition.
Spannen Sie die Bauchmuskeln an und stemmen Sie sich so wie
maoglich.

Ausflhrung:

e Senken Sie den Brustkorb in Richtung Boden ab und stemmen
Sie sich mit den Armen explosionsartig hoch.
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Ziel:
e Kraftigung der Arm und Brustmuskulatur, Stabilitat im Schulterbereich
e Ausgangsposition: Setzen Sie sich auf einen Stuhl oder eine Bank.

e Stitzen Sie sich mit den Handen an dem Rand ab und halten Sie das
Gesal’ davor in der Luft. Die Beine werden nach vorne gestreckt.

Ausflhrung:

e Senken sie nun den OK so weit wie moglich ab, indem Sie die Arme
beugen. Wenn die Oberarme parallel zum Boden sind driicken Sie sich
aus dieser Position wieder in die Ausgangsstellung.
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Ziel:
e Kraftigung der Arm und Brustmuskulatur, Stabilitat im gesamten
Rumpfbereich

e Ausgangsposition: In Bauchlage ruht der Kopf mit der Stirn auf
den Handrtcken

Ausfuhrung:

e (Gesal und Bauchmuskulatur anspannen. Arme strecken und
dabei darauf achten, dass Kopf bis Ferse eine Linie bilden.

e Leichtere Variante: zuerst einen Arm strecken, dann den anderen
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Ziel:
e Kraftigung der Bein- und Gesalimuskulatur, Forderung des
Gleichgewichts und der Huftstabilisierenden Muskulatur

e Ausgangsposition: Einbeinstand, linkes Bein so weit anheben,
dass der Oberschenkel waagrecht zum Boden positioniert ist

Ausfuhrung:

e Rechte Hifte beugen (Knie wird passiv mit gebeugt), Oberkdrper
nach vorne neigen, Gesald nach hinten schieben (Kraft kommt von
der Gesalimuskulatur)
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Nur wer fit ist und sich auch korperlich wohlfuhlt, kann konstant gute Leistungen
erbringen. Stundenlanges Sitzen fuhrt beispielsweise zur:

= Verlangsamung des Stoffwechsels

— reduzierter Durchblutung

= langfristig zur Degeneration von Muskeln

= Erhohte Belastung von Wirbelsaule und Bandscheiben

= Atmung ist abgeflacht

= es kommt zu einer schlechteren Sauerstoffversorgung des ganzen Korpers

= Verspannungen, Muskelschmerzen, Kopfschmerzen oder
Konzentrationsstérungen

11 Mit einfachen Ubungen konnen Sie
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Bewegung als Motor fir die Gesundheit:

Viele Gesundheitsstudien zeigen, dass:

e das Immunsystem effektiver arbeitet

das Risiko fur die Entstehung von Herz-Kreislauf-Krankheiten sinkt
Diabetes Typ 2 sinkt

Depressionen sinkt

Krebs sinkt

Sportliche Betatigung:

baut Stresshormone ab

schuttet Glickshormone aus

hilft nicht nur dem Korper, sondern auch der Seele, wieder in Balance zu finden
Bewegung tut auch dem Gehirn gut

weniger stressanfallig

kreativer
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Im Lauf eines Lebens schlagt das Herz etwa drei bis vier
Milliarden Mal.

Herz-Kreislauf-Krankheiten sind immer noch Todesursache
Nummer 1.

90 Prozent der Herz-Kreislauf-Erkrankungen entstehen durch
Risikofaktoren, die wir selber beeinflussen kdnnen.



Herz-Kreislauf

Atmungs-
organe

Verdauungs-
organe

Psychische
Erkrankungen
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e Atmung in weniger, aber tieferen
Zugen.

e Mit einem Atemzug gelangen im
Extremfall 2,5 Liter Luft in die
Lunge statt normalerweise rund 0,5
Liter.

e Durch hoheren Adrenalinspiegel im
Blut erweitern sich die Atemwege,
=> Lunge hat nach zwei bis drei
Monaten Ausdauertraining bis zu
25 % mehr 02 Aufnahmekapazitat

Alveole - o.2mm @
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Normal bronchiole Asthmatic bronchiole
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Okzipitallappen

Temporallappen

Auswirku

Frontalla

auf die Psyche
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Balken

Mittelhirn

Zwischenhim Pons
Nachhim

Riechnerv

Kleinhim

Chiasma opticum
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Viele Menschen haben es verlernt das Gleichgewicht des vegetativen
Nervensystems herzustellen. Was heil3t das?

- ,Sympathikus® =,Gaspedal” standig durchgedriickt

- Die negativen Folgen: ein Gefiihl der Uberforderung, von Stress und
eine steigende Burnout-Gefahr.

- ,Bremse” — den Parasympathikus — beherrschen!

— Entspannung und innere Balance
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Die Durchblutung in verschiedenen Hirnregionen steigt um etwa
ein Drittel

Die Zahl junger Nervenzellen im Hippocampus erhoht sich
=> verbesserte die Gedachtnisleistung

Nervenzellen schitten vermehrt Endorphine aus
=> wirkt Stimmungsaufhellend
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Peptid ANP wird ausgeschiittet

=> ANP bildet sich im rechten Herzvorhof sowie
zentralnervosen Regionen und hemmt bestimmte Hormone
In der Angstkaskade.

Selbstbild und Selbstwertgefiihl werden verbessert
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Endocannabinoide:

— korpereigener Stoff
-~ kann in einen rauschahnlichen Zustand versetzen

,Gluckshormon® Serotonin und anderen Botenstoffen wie Dopamin,
Adrenalin und Noradrenalin werden ausgeschuttet
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KOrper in Bewegung:

e schuttet verstarkt Botenstoffe wie das
harmonisierende Serotonin oder das
euphorisierende Endorphin aus

e Das Protein VGF verbessert die
Verbindungen zwischen den Gehirnzellen

e Ausdauertraining bei Depressiven
genauso wirksam wie eine
Medikamententherapie

e Steigerung des Selbstwertgefihl und das
allgemeine Wohlbefinden

e weniger Rickfalle als die untatigen
Patienten
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2 TE/WO in mittleren
Jahren verringern das
Alzheimer-Risiko im Alter
um 60 Prozent.

(Quelle: Untersuchungen einer
Langzeitstudie des Karolinska-Instituts in
Stockholm)
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Karin Gmelch
Karingmelch@pepp4success.de
+49 152 07272720
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4XF Functional Training Basic: Das Grundlagenbuch fur Trainer und
Sportler (Wo Sport Spal3 macht) von Martin Stengele | 25. Februar 2020

HOME TRAINING Krafttraining fur Zuhause: Das grol3e Fithess Buch -
Mit Bodyweight Training Zuhause Muskeln aufbauen und Fett verbrennen
+ Functional Training fur Manner und Frauen von Julian Winter | 7.
November 2020

Handbuch Functional Training von Guido Bruscia und Jirgen
Schiffer | 13. Marz 2017

Functional Training — Erweiterte und komplett Uberarbeitete Neuausgabe:
Bewegungsablaufe perfektionieren — Muskelgruppen starken —
individuelle Schwachen beheben. Mit Gber 70 Online-Videos von Michael
Boyle | 14. August 2017
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Weitere Ubungen fur Functional
Training zu Hause

www.pepp4success.de, Tel.: 0049 152 07272720, karingmelch@pepp4success.de
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Inclined Floor Bridge
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