In Schraglage, aber
mit einem geraden Riicken

FERIENAKTION Bauchmuskel-Training im Zentrum von Carmen Dikomeits neuer Ubung

GIESSEN (GA). Heute haben Sie die
Moglichkeit Thre schrdgen Bauchmus-
keln zu kraftigen.

® FITNESS
FUR DEN ALLTAG

Kraftigung fiir
Bauchmuskulatur

Dafiir legen Sie sich auf den Riicken auf
eine Gymnastikmatte oder ein Handtuch.
Die Beine winkeln Sie an und Thre Arme le-
gen Sie entspannt zur Seite, gerne so, dass
die Handfldachen zur Decke gedreht sind.
Ziehen Sie Thre Schulterblitter nach unten
in Richtung Gesdll und den Bauchnabel
leicht nach innen in Richtung Wirbelséule.
Der Bauchnabel bleibt bis zum Ende der
Ubung nach innen gezogen.

Bitte achten Sie wéhrend der gesamten
Ubung darauf, dass Sie sich wohlfiihlen,
dass Thre Schultern entspannt bleiben und
dass es im Riicken nicht unangenehm zieht.
Anstrengend darf es schon sein, aber eben
nicht wehtun. In diesem Falle beenden Sie
die Ubung.

Nun heben Sie Thre Beine nacheinander
nach oben an, als ob Sie die Beine auf
einem Stuhl vor sich ablegen wollten. Wenn
Sie in dieser Position die Beine etwas ndher
in Richtung Bauch ziehen, wird die Ubung
ein klein wenig leichter, wenn Sie dagegen
die Beine etwas weiter weg vom Bauch ha-
ben, wird die Ubung etwas schwerer.

Wenn Sie das ndchste Mal ausatmen,
bringen Sie beide Beine nach links. Sie al-
lein entscheiden, wie weit Sie die Beine zur
Seite bringen. Wenn Sie einatmen, bringen
Sie die Beine zuriick zur Mitte. Mit der

Langsam nach links und wieder nach rechts, bis es weh tut: In Riickenlage geht es heu-

te den schragen Bauchmuskeln an den Kragen.

néchsten Ausatmung bringen Sie die Beine
dann nach rechts. Wieder entscheiden Sie,
wie weit die Beine zur Seite gefithrt werden.
Schwieriger konnen Sie die Ubung gestal-
ten, wenn Sie langsamer atmen beziehungs-
weise langsamer die Beine jeweils zur Seite
fiihren.

Nach insgesamt ein bis drei Minuten be-
enden Sie die Ubung indem Sie die FiiRe
nacheinander zuriick auf den Boden stel-
len. Nun strecken Sie sich ausgiebig, um die
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Bauchmuskulatur zu dehnen. Nehmen Sie
sich ruhig diese Zeit, Sie werden sich an-
schlieRend wohler fiihlen, als wenn Sie so-
fort mit alltdglichen Dingen weiter machen.

Thr heutiges Pensum ist geschafft. Wieder
konnen Sie stolz auf sich sein!

Morgen stelle ich Thnen eine weitere
Ubung zur Kréftigung der Beinmuskulatur
VOr.
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