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Pressestimmen
"Der Sportdozent Thomschke stellt daher in diesem Ratgeber ein Stärkungsprogramm mit den effektivsten
Übungen vor, das ohne großen Aufwand zu Hause oder im Sportstudio durchgeführt werden kann. Klar und
nachvollziehbar erläutert er anhand einprägsamer Abbildungen Aufbau, Funktion und Trainingsprinzipien
der Tiefenmuskulatur und geht auch auf Sportarten wie Pilates, Slackline- oder Schlingentraining ein. Nach
kurzer Vorstellung von Hilfsmitteln wie Balancekissen, Gymnastik- und Medizinbällen wird ein
strukturierter, progressiver Übungskatalog geboten, der gut fotografiert und erklärt ist. Ein nützlicher
Selbsthilfe-Motivator für Männer und Frauen, Anfänger und Profis. Vorrangig empfohlen." (ekz)
Kurzbeschreibung
Sie ist nicht zu sehen und ist doch entscheidend für das körperliche Wohlergehen, denn sie stabilisiert wie
ein inneres Korsett unseren Körper und trägt zu einer guten Haltung bei die Tiefenmuskulatur. In Zeiten
zunehmenden Bewegungsmangels verkümmert sie zusehends und stellt so eine Gefahr für unseren
Bewegungsapparat dar. Sportdozent Ronald Thomschke erläutert die effektivsten Übungen für Anfänger wie
Fortgeschrittene, die bei regelmäßiger Anwendung zur Stärkung der Tiefenmuskulatur führen. Ob zuhause
oder im Sportstudio, ob mit oder ohne Hilfsmittel jeder kann mit diesem Trainingsbuch Selbsthilfe betreiben.
Ein Ratgeber für jedermann und jeden Tag. Über den Autor und weitere Mitwirkende
Ronald Thomschke arbeitet als Sportdozent an Berliner Hoch- und Volkshochschulen im Bereich
Gesundheitssport mit dem Schwerpunkt Rücken und aufrechte Körperhaltung. Zu den tausenden Besuchern
seiner Sportkurse zählen Studenten ebenso wie Rentner.
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