GIESSEN (GA). Willkommen zu Tag
14 im Trainingsprogramm. Heute
wird vor allem Ihre Riickenmuskula-
tur gekraftigt.

Dazu legen Sie sich auf eine Matte
oder ein Handtuch auf den Bauch.
Die Arme nehmen Sie nach vorne.
Allerdings miissen sie nicht unbe-
dingt gestreckt sein. Gerne konnen
Sie sie bequem anwinkeln. Wichtig
ist, dass Sie Ihre Schulterblédtter nach
hinten unten in Richtung Gesil zie-
hen. Das sollte auch wihrend der ge-
samten Ubung so bleiben.

Damit Sie Luft bekommen, schwebt
Ihr Kopf iiber dem Boden und Ihre
Blickrichtung geht senkrecht nach
unten, auch wéihrend der kompletten
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Einmal rechts, einmal links, immer diagonal: Mit Blick in Richtung Boden und etwas Koordination starken Sie ihre Riickenmuskulatur.

Sie leicht nach innen uqd halten dies
auch bis zum Ende der Ubung.

Ubung. Wenn Sie das
Ihre FiiRe ndachste  Mal
legen Sie . FI T N E S S ausatmen,
so, wie Sie FUR DEN ALLTAG heben Sie den
es  moch- linken Arm
ten. Der e T und das rechte
eine  wird E[]actgﬁgs];(uurlatur Bein an. Mit
die Fiile lo- der folgenden
cker able- Einatmung le-

gen, der andere die Zehenspitzen lie-
ber ranziehen wollen. Beides ist in
Ordnung. Den Bauchnabel ziehen

gen Sie Arm und Bein wieder zuriick
auf den Boden. Bei der néchsten Aus-
atmung heben Sie den rechten Arm

und das linke Bein an, mit der Einat-
mung geht es wieder zuriick in die
Ausgangsposition.

So arbeiten Sie nun weiter. Jeweils
mit der Ausatmung heben Sie einen
Arm und das entgegengesetzte Bein
an, mit der Einatmung geht es tief
und das im Wechsel: einmal rechts,
einmal links, immer diagonal.

Wie oben gesagt, achten Sie auf
Ihre Blickrichtung (senkrecht nach
unten auf den Boden), weil Sie durch
diese Ubung auch die Nackenmusku-
latur mitkraftigen. Deswegen ist die

richtige Haltung wichtig. Nach ein
bis drei Minuten beenden Sie die
Ubung, atmen durch und legen sich
in die Pdckchenposition, um die Rii-
ckenmuskulatur zu dehnen.

Dazu schieben Sie aus dem Vier-
Fiiller-Stand heraus Ihr Gesdl} in
Richtung Fiie und legen die Arme
nach vorne am Boden ab oder neh-
men sie an den Korper heran. Je
nachdem, was Ihnen mehr behagt.
Dabei lassen Sie Kopf und Schultern
einfach locker hiangen.

Wer aufgrund von Knieproblemen
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diese Haltung nicht einnehmen kann,
setzt sich fiir einen Moment auf
einen Stuhl, die Beine bequem ausei-
nander gestellt, die FuRsohlen bertih-
ren den Boden. Nun legen Sie die
Unterarme entspannt auf Ihre Ober-
schenkel und schieben im Wechsel
mal die eine, mal die andere Schulter
nach vorne.

Fiir heute sind Sie fertig. Morgen
steht dann die Bauchmuskulatur im
Vordergrund.
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