Den Ful locker kreisen lassen

FERIENAKTION Die 17. Ubung von Carmen Dikomeit legt wieder viel Wert auf die Verbesserung des Gleichgewichtssinns

GIESSEN (GA). Herzlich willkom-
men zu einer erneuten Ubung zur
Kriéftigung der Beinmuskulatur. Da-
bei wird heute wieder Ihr Gleichge-
wicht trainiert. Wie schon bei den
entsprechenden Ubungen in Woche
eins und zwei gesagt, macht es sehr
viel Sinn dieses zu trainieren. Wahr-
scheinlich spiiren Sie selbst, dass es
mit der Zeit auch leichter wird,
Gleichgewichtsiibungen durchzufiih-
ren.

Wer sich aller-
dings lieber fest-
halten mdchte,
kann das natiir-

FITNESS
FUR DEN ALLTAG

in der Luft befindet, ist es in Ord-
nung.

Nun beginnen Sie den Fufl zu krei-
sen (der, der sich in der Luft befin-
det). Machen Sie groRe Kreise im
Gelenk. Nach einer halben Minute
dndern Sie die Richtung und kreisen
den FuR anders herum. Eine weitere
halbe Minute spéter konnen Sie den
FuR absetzen und die Beine etwas
auslockern. Geiibte konnen natiir-
lich auch gerne langer den FuR krei-
sen.

Nun starten Sie
die Ubung mit
dem anderen

lich gerne tun.
Aber mein Cre-
do ist und
bleibt:  Versu-
chen Sie es ru-
hig immer wieder auch einmal ohne
Festhalten.

Sie stellen sich auf ein Bein und
achten darauf, dass dieses Bein nicht
vollig durchgestreckt ist (,entriegel-
tes Gelenk“). Die Arme konnen Sie
gerne zur Seite hin ausstrecken, um
die Balance zu halten oder aber Sie
legen die Hénde in die Taille. Ganz
nach Belieben.

Das andere Bein nehmen Sie etwas
nach oben in die Luft, wobei es un-
erheblich ist, ob das Bein weiter
oben oder unten ist. Solange es sich

Kraftigung fir
Beinmuskulatur

FuB und gehen
dazu wie oben
beschrieben vor.
Die Zeit, die Sie
trainieren, sollte
auf beiden Seiten in etwa gleich
sein. Bitte nicht die ,bessere“ Seite
langer als die ,schwéchere“ Seite
trainieren. Sonst erhGhen Sie ein
Ungleichgewicht, auch in der Mus-
kulatur und schaffen sich damit
Probleme.

Im Anschluss an die Ubung lo-
ckern Sie beide Beine aus. Sie haben
bestimmt gespiirt, dass Sie sowohl
Ihr Standbein als auch Ihr ,Spiel-
bein“ gekréftigt haben.

Ihre Carmen Dikomeit

Die Hande an der Taille dienen als Gleichgewichtsstabilisator und die Kreishbewe-

gung mit dem , luftigen” FuB starkt die Muskulatur im Bein. Foto: Robert Dikomeit



