Auf einem Bein zu
mehr Gleichgewichtssinn
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GIESSEN (GA). Guten Morgen! Heute
konnen Sie mit einer ganz einfachen,
aber dafiir sehr wirkungsvollen Ubung
Thre Beinmuskulatur kriftigen. Ganz
nebenbei trainieren Sie damit auch Thr
Gleichgewicht.
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Kraftigung fir
Beinmuskulatur

Erlauben Sie mir dazu eine Anmerkung:
Sehr viele meiner Teilnehmer/innen in den
verschiedensten Sportkursen betonen im-
mer wieder, wie schlecht ihr Gleichge-
wichtssinn sei. Sie nehmen es als Entschul-
digung, die Ubung nicht mitzumachen. Das
sehe ich kritisch, denn wenn man diese Fa-
higkeit nicht trainiert, dann kann man auch
nicht besser werden. Das ist wie mit allen
anderen Dingen auch. Vieles im Leben
muss man eben trainieren, iiben, um dann
irgendwann darin gut zu sein. Also lassen
Sie sich bitte nicht abschrecken und ein-
schiichtern.

Es ist auch gar nicht so schlimm, wenn Sie
wihrend der Ubung etwas wackeln. Denn
dann trainiert man erst so richtig die klei-
nen gelenknahen Muskeln. Aber natiirlich
haben Sie es in der Hand, ob sie die Ubung
wie gleich beschrieben durchfiihren oder ob
Sie sich lieber an einer Wand festhalten. Die
Wirkung fiir die Kréftigung der Beinmusku-
latur werden Sie in jedem Fall haben.

Diese Ubung wird im Stehen ausgefiihrt.
Dazu verlagern Sie Ihr Gewicht auf einen
Ful. Bitte achten Sie darauf, dass das dazu-
gehorige Bein (also das Standbein) nicht
komplett durchgestreckt ist (in der Fach-
sprache sagt man dazu: Das Kniegelenk ist
wentriegelt). Der Vorteil liegt unter ande-
rem darin, dass Sie, wenn Sie das Gleichge-
wicht verlieren sollten, viel besser reagieren
kénnen, wenn das Bein nicht komplett ge-
streckt ist.

Das andere Bein heben Sie nun deutlich
an. Dieses Bein ist gestreckt und bleibt auch
wihrend der Ubung gestreckt. Die Zehen
des Fufles ziehen nach oben in Richtung

eits Fitness-Serie / Beinmuskel-Training als positiver Zusatzeffekt

Das Bein gestreckt, die Zehen angewinkelt: In dieser Position trainieren Sie den Gleich-

gewichtssinn und stérken gleichzeitig die Beinmuskeln.

Gesicht. Heben Sie das Bein nun noch ein
wenig hoher, schon so weit es moglich ist.
Sie werden sehr schnell spiiren, dass das
sehr anstrengend ist. Aber das ist nun ein-
mal der Preis.

Versuchen Sie das Bein fiir eine Minute so
gestreckt und angehoben in der Luft zu hal-
ten. Gelibte konnen selbstverstindlich die
Linge der Ubung ausdehnen. Spiiren Sie,
dass Sie nicht nur das angehobene Bein trai-
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nieren? Auch das Standbein hat ordentlich
zu tun. Die Arme konnen Sie zum Gleich-
gewicht halten, gerne zur Seite hin ausstre-
cken, oder Sie nehmen die Hinde in die
Taille.

AnschlieBend heben Sie das andere Bein
an. Dazu gehen Sie wie oben beschrieben
vor. Danach lockern Sie die Beine etwas
aus — geschafft!
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