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[] Zuletzt umfassend Uberpruft und aktualisiert: 5. August 2026

Mit fetten Tauen fette Muskeln aufbauen und dabei ordentlich Kalorien verbrennen.

; So lasst sich das Training mit der
Battle Rope auf den Punkt bringen.
Kein Wunder, dass die
Trainingsseile 1angst aus der
Nische raus sind. Ein Battle Rope
Training ist ein knallhart effizientes
Ganzkorpertraining: Es baut Kraft
auf, treibt Deine Kondition und
fordert die Rumpfstabilitat, alles in
einer einzigen Einheit. Schon nach
30 bis 45 Sekunden merkst Du,
warum selbst gut trainierte
Athleten hier an ihre Grenze
kommen. Meist pfeift eher der Anfanger als das Seil. Wenig Technik-Firlefanz, viel Wirkung.
Genau das macht die Seile so beliebt, ob im Studio, im Garten oder im eigenen Home Gym.
Was Dich erwartet: Du bekommst die wichtigsten Battle-Rope-Ubungen mit sauberer
Ausfuhrung, einen fertigen Trainingsplan mit konkretem Intervall-Schema, die besten
Optionen zur Befestigung drinnen wie draulsen und einen ehrlichen Blick darauf, welche
Muskeln wirklich arbeiten und wie viele Kalorien Du verbrennst. Dazu die typischen Fehler,
die Anfanger ausbremsen. Kein Hype, nur Praxis und ein paar belastbare Zahlen.

Was bringt Battle Rope Training wirklich? Muskeln, Kondition

und Kalorien
Battle Ropes sehen nach reinem Armtraining aus. Sind sie aber nicht. Weil die Wellen aus

Beinen, Hufte und Rumpf kommen, arbeitet nahezu der ganze Korper mit, und das lasst sich
sogar messen. Eine EMG-Studie um John Porcari von der University of Wisconsin-La Crosse
hat 2019 untersucht, wie stark verschiedene Battle-Rope-Ubungen einzelne Muskeln
ansteuern. Das Ergebnis: Bei den Double-Arm Slams feuerten alle acht gemessenen Muskeln
uber der 40-Prozent-Schwelle, also dem Wert, ab dem ein Muskel Uberhaupt kraftiger wird.
Betroffen waren nicht nur Schultern und Unterarme, sondern auch vorderer Oberschenkel,
Po, Ruckenstrecker und die gerade Bauchmuskulatur. Die Slams waren dabei die

Battle Rope - Training
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kompletteste Ubung von allen. Wie hart das fiir die Kondition ist, zeigt eine zweite
Untersuchung von Porcaris Team aus dem Jahr 2020. Ein Battle-Rope-Intervall-Workout
brachte die Probanden im Schnitt auf 148 Herzschlage pro Minute, das sind 79 Prozent der
maximalen Herzfrequenz, und verbrannte rund 10,1 Kalorien pro Minute. Damit gilt das
Training offiziell als anstrengend (vigoros) und reicht aus, um die Ausdauerleistung messbar
zu verbessern.

Die Vorteile auf einen Blick

Die Seile beanspruchen fast jeden Muskel gleichzeitig. Du verbrauchst viel Energie und
verbrennst in kurzer Zeit ordentlich Kalorien.

Muskulare Ungleichgewichte (Dysbalancen) zwischen links und rechts gleichen sich nach
wenigen Einheiten sichtbar aus, weil beide Arme unabhangig voneinander arbeiten.

Das Seil wiegt wenig, die Belastung entsteht aus Deiner Bewegung. Deshalb eignet sich das
Training auch bei Ubergewicht oder leichten Gelenkbeschwerden, sofern die Technik sauber
ist und Du gut angeleitet trainierst.

Battle Ropes trainieren ganze Muskelketten (Arme, Schultern, Ricken, Bauch, Po und Beine
gleichzeitig) statt isolierter Muskeln an der Maschine. Das zahlt direkt auf Deine Alltagskraft
ein: Du druckst 60 Kilo am Bizeps-Curl, hebst aber trotzdem keinen Sack Zement, wenn die
Kette dahinter fehlt.

Ein stabiler Befestigungspunkt reicht, dann trainierst Du im Garten, im Keller oder im Park an
der frischen Lulft.

Battle Rope und HIIT: Kondition und Nachbrenneffekt

Die Seile spielen ihre Starke im HIIT aus, dem High Intensity Interval Training, also dem
hochintensiven Intervalltraining. Du gibst kurz Vollgas, machst eine kurze Pause und
wiederholst das mehrfach. Genau dieses Muster passt perfekt zu Battle Ropes, weil Du nach
30 Sekunden Wellen ohnehin dankbar fur die Pause bist. Der oft beworbene Nachbrenneffekt
ist dabei kein reines Marketing. Ein systematisches Review von Panissa und Kollegen fand
2021, dass hochintensives Intervalltraining nach dem Workout deutlich mehr Sauerstoff
nachverbrennt (den sogenannten EPOC) als ruhiges Dauertraining. Dein Stoffwechsel lauft
also noch eine Weile erhoht weiter. Der Effekt ist real, aber ehrlich gesagt kleiner, als viele
Werbeversprechen suggerieren. Den grofSten Teil der Kalorien verbrennst Du wahrend des
Trainings, nicht danach. Fur die Kondition heit das trotzdem: Battle Ropes sind ein starker
Baustein fur funktionelles Konditionstraining, wie Du es auch beim Hyrox-Training fur
Zuhause findest. Kurz, intensiv, und Du trainierst Kraftausdauer und Herz-Kreislauf-System in
einem Rutsch.
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Sicherheit: Vor dem ersten HIIT-Intervall

HIIT treibt Dich nah an die maximale Herzfrequenz. Hast Du Herz-Kreislauf-Vorerkrankungen
oder steigst nach langerer Pause wieder ein, lass Dich vorher arztlich durchchecken.

Warm Dich immer mindestens 8 bis 10 Minuten auf, bevor Du Vollgas gibst.

Technik vor Tempo. Ein runder Ricken bei den Slams ist die haufigste Verletzungsquelle,
arpeite aus der Hufte und halte den Rumpf fest.

Die wichtigsten Battle-Rope-Ubungen

Bevor Du loslegst: Bei allen Ubungen bleibt der Rumpf fest angespannt, die Knie sind leicht
gebeugt und der Rucken gerade. Je weiter Du Dich vom Befestigungspunkt entfernst, desto
straffer wird das Seil und desto leichter erzeugst Du saubere Wellen. Arbeite Dich langsam
von etwa 20 Sekunden auf bis zu 2 Minuten pro Satz hoch, es ist ein komplexer
Bewegungsablauf, der gelibt werden will. Die Ubungen siehst Du Dir am besten einmal im
Video an:

Aktivieren Sie JavaScript um das Video zu sehen.

Alternating Waves (die Basis)

Greife je ein Seilende, geh leicht in die Knie und erzeuge mit den Armen abwechselnd
schnelle Wellen. Die Bewegung kommt aus Schultern und Unterarmen, die Kraft aus dem
ganzen Korper. Das ist die Grundubung fur Arme, Schultern und Kondition, an der Du das
Timing lernst.

Double Waves & Slams (Power)

Bei den Double Waves bewegst Du beide Arme gleichzeitig auf und ab. Beim Slam hebst Du
beide Seile explosiv uber den Kopf und schlagst sie mit voller Wucht auf den Boden. Genau
diese Slams sind laut EMG-Messung der starkste Ganzkorper-Reiz mit maximaler
Rumpfbeteiligung.

Side-to-Side Waves (fur die seitliche Bauchmuskulatur)

Halte die Hande etwa auf Hufthohe und flhre beide Seile gemeinsam in einer Schlangenlinie
seitlich hin und her. Das trifft gezielt die seitlichen Bauchmuskeln und die Rotationskraft im
Rumpf.

Double Outside Circles (Schultern und Koordination)

Kreise beide Seilenden gleichzeitig nach auflen, als wirdest Du zwei grofSe Rader malen. Eine
tolle Ubung fir die Schultern und die koordinative Kontrolle. Nach ein paar Sekunden

Copyright by DerFitness.Guru Battle Rope Training: Ubungen, Befestigung, Kaufberatung | 4


https://youtu.be/dMKuRMgyZVA
https://DerFitness.Guru

#% Der Fitness Guru
Battle Rope Training: Ubungen, Befestigung, Kaufberatung | 5

brennen die Deltas.

Sitting Russian Twist (der Bauch-Brenner)

Setz Dich vor den Befestigungspunkt, Knie gebeugt, und lehne Dich leicht zurtck, bis der
Bauch anspannt. Schlage beide Seilenden zusammen abwechselnd links und rechts neben
die Hufte auf den Boden. Eine der besten Battle-Rope-Ubungen fiir den Bauch tberhaupt.
Battle Rope Jumping Jacks (Kondition)

Kombiniere Double Waves mit Hampelmann-Springen der Beine. Das treibt den Puls in
Sekunden nach oben und ist ideal fur die intensiven HIIT-Intervalle.

Alternating Slams im Plank (Core hardcore)

Geh in den Liegestitz-Stutz, je ein Seil pro Hand, und schlage abwechselnd ein Seil auf den
Boden, wahrend der Rumpf bombenfest bleibt. Die Kénigsklasse fur den Core, aber erst,
wenn die anderen Ubungen sitzen.

Dein Battle-Rope-Trainingsplan: das Intervall-Schema

Genug Theorie, hier kommt der Plan. Das folgende Workout dauert je nach Rundenzahl rund
20 Minuten und deckt alle wichtigen Bewegungsrichtungen ab. Ein Durchgang von Block 1 bis
5 ist eine Runde. Steiger Dich von Woche zu Woche, indem Du Runden erganzt oder die
Pausen verkurzt.

Block Ubung Belastung Pause
Warm-up Lockere Alternating Waves, Armkreisen, Hufte mobilisieren5 Min locker-
1 Alternating Waves 30 Sek 30 Sek
2 Double Waves & Slams 30 Sek 30 Sek
3 Side-to-Side Waves 30 Sek 30 Sek
4 Battle Rope Jumping Jacks 30 Sek 30 Sek
5 Sitting Russian Twist 30 Sek 60 Sek
Runden Block 1 bis 5 als eine Runde, insgesamt 3 bis 5 Runden - -
Cool-downAusschutteln, Schultern und Unterarme dehnen 3 Min -

Das Intervall-Verhaltnis entscheidet Uber die Harte. Als Faustregel gilt: Je fitter Du bist, desto

langer die Belastung und desto kurzer die Pause. Orientiere Dich an diesen drei Stufen:

Level IntervallPauseRunden
Einsteiger 20 Sek 40 Sek3-4
Fortgeschritten30 Sek 30 Sek5-6
Profi 40 Sek 20 Sek6-8

Wer es noch knackiger mag, fahrt ein Tabata-Protokoll mit 20 Sekunden Vollgas und 10
Sekunden Pause Uber acht Runden. Vier Minuten, die sich anfiihlen wie zwanzig. Plane zwei
bis drei solcher Einheiten pro Woche ein, mit mindestens einem Ruhetag dazwischen. Damit
Du den Plan nicht abtippen musst, habe ich das komplette Intervall-Schema als
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ubersichtliches PDF zum Ausdrucken vorbereitet. Hang es Dir neben den Befestigungspunkt
und hak jede Runde ab.

Gratis-Download: Dein Battle-Rope-Trainingsplan als PDF
Das komplette Intervall-Schema mit den sechs Grundubungen, der 4-Wochen-
Progression und drei fertigen Workouts, zum Ausdrucken und Abhaken.

PDF herunterladen

Typische Fehler beim Battle Rope Training

Die Seile verzeihen viel, aber diese funf Fehler kosten Dich Wirkung oder sogar die
Gesundheit:

Zu hoch verankert. Sitzt der Fixpunkt zu hoch, laufen die Wellen flach aus und die Intensitat
sackt ab. Verankere moglichst tief, knapp uber dem Boden.

Nur aus den Armen gearbeitet. Die Power kommt aus Beinen und Hufte. Geh in die Knie,
halte Spannung im Rumpf und nutz den ganzen Korper, sonst ermuden nur die Unterarme.
Runder Rucken bei den Slams. Das ist die haufigste Verletzungsquelle. Brust raus, Rucken
gerade, aus der Hufte arbeiten.

Zu lange Intervalle am Anfang. Nach 45 Sekunden bricht bei den meisten die Technik weg.
Lieber kurze, saubere Intervalle als langes Gewurge mit schlechter Form.

Immer dieselbe Ubung. Wer nur Alternating Waves macht, lasst Bauch und seitliche Kette
liegen. Wechsle bewusst zwischen Wellen, Slams und Rotationen.

Battle Rope Befestigung: die besten Anker-Optionen

Bevor Du loslegst, musst Du die Battle Rope befestigen, und zwar so, dass nichts nachgibt.
Fur ein effizientes Ganzkorpertraining brauchst Du genau eine Sache zwingend: einen
stabilen Fixpunkt, der Deine volle Kraft aushalt. Die Befestigung entscheidet, ob das Seil
sauber lauft oder standig durchrutscht. Die richtige Hohe: Fur die klassischen Wellen
verankerst Du das Seil moglichst tief, knapp Uber dem Boden. So lauft die Wellenbewegung
frei nach oben aus. Ein zu hoch gesetzter Befestigungspunkt flacht die Wellen ab und kostet
Intensitat. DraufSen hast Du die meisten Optionen: ein Baum (unbedingt mit Rindenschutz
oder einem Gurt, sonst beschadigst Du die Rinde und bekommst Arger), ein stabiler Zaun-
oder Zeltpfosten, eine Klimmzugstange im Park oder eine schwere Kettlebell
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beziehungsweise Hantelscheibe als Umlenkgewicht. Sauberer und materialschonender als
das Tau um den Baum zu wickeln ist ein Anker-Gurt:

Cro—

Sveltus Fixation Battle Rope Befestigung des
Kampfseils...

Entwickelt, um Ihr Battle Rope aufzuhangen, ermdglicht es lhnen,
Ihr Seil zu fixieren, um all...

Der breite verstellbare Durchmesser ermdglicht es Ihnen, sich an
einem Baum, einem Pfosten...

12,41 EUR vprime

Drinnen sorgt ein verschraubbarer Wand- oder Bodenanker flr einen bombenfesten Fixpunkt.
Alternativ eignet sich der FuB eines schweren Squat-Racks. Genau das macht die Seile zu
einer der gunstigsten und platzsparendsten Erganzungen furs Home Gym:

Meister XSteel Battle Rope Wandhalterungs-Set mit
Anker...

Das ultimative Battle Rope Wandmontage-Kit - alles, was Sie
brauchen, um lhre...

Enthalt einen Uberbauten Wandanker mit einzigartigem
verlangertem Befestigungsring und einen...

Beide Befestigungen sind aus dickem Stahl gefertigt und mit einer
belastbaren, strukturierten...

Fallen Sie nicht auf billige generische Halterungen. Meister-
exklusive Designs sparen...

Inklusive groBer M10-Schrauben und Unterlegscheiben flr eine
einfache Installation auf jeder...

39,99 EUR
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Wie finde ich ein gutes Battle Rope Seil?

Ein gutes Tau ist flexibel, griffig und Ubersteht auch ein Workout im Freien. Je langer und
dicker das Seil, desto hoher das Gewicht und damit der Energieaufwand, es in Bewegung zu
halten. Fir den Einstieg gilt: lieber etwas klrzer und leichter, damit die Technik sitzt.
Lange und Dicke von Battle Ropes

Zu dinn darf das Seil nicht sein, ein Abschleppseil taugt nicht. Bewahrt haben sich
Durchmesser zwischen 30 mm und 40 mm. Bei der Lange behaltst Du zwei Dinge im Kopf:
Wie viel Platz hast Du? Willst Du im Keller oder im Garten trainieren, miss vorher nach. Eine
Mindestlange von 9 bis 10 m sollte das Seil aufweisen.

Wie fit bist Du und wie lange trainierst Du schon? Uberschatz Dich nicht. Ab 15 m wird es
richtig hart, das haben eher Fortgeschrittene mit Spaf im Griff.

Griffigkeit der Battle Ropes

Die Enden sollten mit Kunststoffgriffen oder Schrumpfschlauch versehen sein. Alternativ legst
Du Dir rutschfeste Handschuhe zu und setzt sie beim Training ein.

Qualitat der Battle Ropes

Lost sich das Seil nach zwei Einheiten auf oder verlieren die Enden schon beim Ansehen die
Gummierung, hast Du Geld verbrannt. Wer auf lange Haltbarkeit setzt, greift zu einem
Kunststoffseil. Naturfasern sind anfallig gegenuber Feuchtigkeit und Witterung, Nylon und
Polyester halten deutlich langer.

Unsere Battle-Rope-Empfehlungen

Anfanger und Fortgeschrittene: Lange 9 m, Durchmesser 38 mm, Material Nylon, Seilenden
mit Griffschutz.

Amazon Basics Trainingsseil Battle Rope, 9m x 3,8cm,
, Schwarz
3,8 cm dickes Trainingsseil fur Krafttraining; trainiert Hande, Arme,
Schultern, Ricken, Bauch...

Dickes Design mit 3 Strangen, hergestellt aus robustem
Polyestermischgewebe; hohe Zugfestigkeit...

Ideal fir Ubungen mit Wellenbewegungen, Ziehen und Klettern;
kann alleine oder in einer Gruppe...

Leicht aufrollbar fur einfachen Transport und kompakte
Aufbewahrung
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MalBe: 9 m
42,07 EUR vprime

Bei Amazon ansehen

TOVE KNIGHTY Trainingsseile,Verstellb Battle Rope
Ohne Seil,Weighted Battle Ropes Mit...

[ITragbare Battle Ropes ohne SeilJSimulieren Sie das traditionelle
Seilschwingen in kompakter...

g
\\\\\\\\““‘

P o .
\\_\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\
\,‘\\\\\\\\\\\\\\

Verbessertes Design: Im Vergleich zu herkdmmlichen Battle Ropes
mit festem Gewicht und ohne Seil...

[Mit einer speziellen Sporttasche ausgestattet[JMit einer Lange von
nur 52 cm und einem Gewicht...

[(Trainieren Sie Uberall mit kabellosen Battle Ropes[|Diese
kabellosen Battle Ropes bieten die...

[Einzigartige und durchdachte Geschenkauswahl[JEgal, ob Sie Kraft
oder Ausdauer aufbauen oder...

29,99 EUR

Fortgeschrittene und Profis: Lange 15 m, Durchmesser 38 mm, Material Nylon, Seilenden mit
Griffschutz.
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Yes4All Battle Rope 9m Durchmesser Poly Dacron 9m,

12m, 15m Lange, Trainingsseil, D. 50 mm - 9 m...
PREMIUM QUALITY CONSTRUCTION: Das Yes4All Battle Rope
besteht aus 3-strangigem, verdrilltem...

TACTICAL PROTECTIVE SLEEVE: Die abnehmbare Hilse an der
taktischen Kontaktstelle schutzt das Seil...

FESTE GRIFFE: Die Griffe aus warmeschrumpfendem Material
schutzen lhre Hande und sorgen fur...

GENAU DIE RICHTIGEN MASSE: Diese Variante des Yes4All Battle
Rope hat einen Durchmesser von 50 mm...

JEDERZEIT UND UBERALL: Unser Kampfseil ist schnell und einfach
zu verstauen und sogar mit der...

68,90 EUR vprime

Battle Rope ohne Seil: die platzsparende Alternative

Kein Platz fur ein 10-Meter-Tau oder Sorge um die Nachbarn unter Dir? Dann sind kompakte,
seillose Rope-Trainer eine Option. Gerate wie die in Deutschland gefertigte Aerobis Battle Boa
ziehen ein kurzes Seil durch eine Bremse mit stufenlos einstellbarem Widerstand. So
bekommst Du die typische Battle-Rope-Bewegung auf kleinstem Raum und deutlich leiser.
Den vollen Wumms eines echten Taus ersetzen sie nicht ganz, fur Wohnung und unterwegs
sind sie aber eine clevere Losung.

Das meint der Fitness Guru:

Battle Ropes ersetzen kein Krafttraining, aber sie sind der vielleicht ehrlichste
Konditions-Booster furs Home Gym. Zehn Minuten sauber geschlagene Wellen fuhlen
sich an wie ein 30-Minuten-Lauf, nur dass Dein ganzer Oberkdrper mitarbeitet. Fang
mit kurzen Intervallen an, die Technik ist wichtiger als das Tempo.
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QuIZ

Hast du Battle Rope verstanden?
FUnf Fragen zu Ubungen, Wirkung und Technik. Mal sehen, ob du das Seil im Griff hast.

Haufige Fragen zum Battle Rope Training

Welche Battle-Rope-Ubungen trainieren den Bauch?

Am starksten treffen Side-to-Side Waves, der Sitting Russian Twist und Slams den Bauch. Wer
zusatzlich im Plank-Stutz slammt, fordert den Rumpf maximal.

Wie viele Kalorien verbrennt Battle Rope Training?

In einer ACE-Studie lag der Verbrauch bei rund 10 Kalorien pro Minute, bei etwa 79 Prozent
der maximalen Herzfrequenz. Ein 20-minutiges Intervall-Workout bringt je nach Tempo,
Pausen und Korpergewicht grob 150 bis 250 Kalorien.

In welcher Hohe befestige ich die Battle Rope?

Fur die klassischen Wellen maglichst tief, knapp Uber dem Boden. So kann die Welle frei nach
oben auslaufen. Ein zu hoher Befestigungspunkt flacht die Wellen ab.

Wie befestige ich eine Battle Rope?

Du brauchst einen stabilen Fixpunkt. Im Freien eignen sich ein Baum mit Rindenschutz, ein
Pfosten oder eine schwere Kettlebell als Umlenkpunkt, drinnen ein fester Boden- oder

Copyright by DerFitness.Guru Battle Rope Training: Ubungen, Befestigung, Kaufberatung | 11


https://DerFitness.Guru

<% Der Fitness Guru
Battle Rope Training: Ubungen, Befestigung, Kaufberatung | 12

Wandanker.

Wie oft sollte ich Battle Rope trainieren?

Zwei bis drei kurze Einheiten pro Woche reichen fur spurbare Fortschritte bei Kondition und
Rumpfkraft. Weil das Training intensiv ist, plane mindestens einen Tag Pause zwischen den
Einheiten ein.

Gibt es Battle Rope Training ohne Seil?

Ja. Kompakte, seillose Rope-Trainer wie die Aerobis Battle Boa erzeugen den Widerstand Uber
eine eingebaute Bremse. Sie sind platzsparend und leise, ersetzen den vollen Reiz eines
langen Taus aber nicht ganz.

Wie lang und dick sollte eine Battle Rope sein?

FUr die meisten passt 9 bis 12 Meter Lange bei 38 mm Durchmesser. 15 Meter sind etwas fur
Fortgeschrittene, dunner als 30 mm sollte das Seil nicht sein.

Fazit

Mit einer Battle Rope bringst Du Abwechslung und echten Reiz in Deinen Trainingsalltag. Das
Battle Rope Training baut funktionelle Kraft auf, verbessert Deine Ausdauer, verbrennt
reichlich Kalorien und schult nebenbei Koordination und Rumpfstabilitat. Die Studienlage ist
eindeutig: Es ist ein anstrengendes, vigoroses Training, das deutlich mehr kann, als nur gut
auszusehen. Du brauchst nur ein solides Seil, einen stabilen Befestigungspunkt und ein paar
freie Quadratmeter. Der Rest ist Deine Bewegung. Schnapp Dir die Seile, fang mit kurzen
Intervallen an und steiger Dich Woche fur Woche. Fang heute an, nicht morgen.

Das konnte Dich auch interessieren

Tabata: warum vier Minuten Intervalltraining so brutal effektiv sind

Hyrox zuhause trainieren: funktionelles Wettkampf-Konditionstraining ohne Studio

Home Gym einrichten: welche Ausrustung sich wirklich lohnt

Willst du den nachsten Artikel direkt bekommen?
Ich schicke dir neue Guides und Tests, sobald sie fertig sind. Du wahlst selbst, zu welchen
Themen. Kein Spam, kein Tracking, Abmelden mit einem Klick.

Newsletter abonnieren

Copyright by DerFitness.Guru Battle Rope Training: Ubungen, Befestigung, Kaufberatung | 12


https://derfitness.guru/tabata-4-minuten-ponyhof/
https://derfitness.guru/hyrox-zuhause-trainieren/
https://derfitness.guru/home-gym/
https://derfitness.guru/newsletter-signup/
https://DerFitness.Guru

<% Der Fitness Guru
Battle Rope Training: Ubungen, Befestigung, Kaufberatung | 13

Werbehinweis & Unabhangigkeit: Dieser Beitrag enthalt Affiliate-Links sowie Produktboxen und
Vergleichstabellen von Amazon. Mit einem Sternchen (*) markierte Links sind Affiliate-Links. Kaufst Du
Uber einen solchen Link oder eine Produktbox ein, erhalten wir eine kleine Provision. Fir Dich bleibt der
Preis exakt gleich. Wichtig: Wir werden von keinem Hersteller bezahlt und lassen uns unsere
Empfehlungen nicht abkaufen. Unsere Tests und Einschatzungen sind unabhangig und spiegeln allein
unsere eigene Erfahrung wider.

Konnte ich Dir helfen?

Wie hat Dir der Artikel gefallen?

Deine Meinung?

Bewertung abgeben
Durchschnittliche Wertung 4.8 / 5. Anzahl Wertungen: 101

Bildnachweis: Stockfoto-ID: 147677282 Copyright: Denis Kornilov

Hinweis: Alle Inhalte sind sorgfaltig recherchiert und aufbereitet und fur gesunde Erwachsene ab 18
Jahren geeignet. Die Konsultation eines Arztes sollte mindestens dann erfolgen, wenn bereits
Vorerkrankungen vorliegen. Medizinischen oder rechtlichen Rat kann ausschliefSlich ein Mediziner
bzw. ein Anwalt geben und kein Artikel von der Fitness Guru.
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