Bauchlings den Oberkorper anheben

FERIENAKTION Der 20.Tag von Carmen Dikomeits Fitness-Programm beinhaltet eine Ubung fiir die Riickenmuskulatur

GIESSEN (GA). Mit der Ubung heute
wird vor allem die komplette Riicken-
muskulatur gekréftigt und sie wird in
Bauchlage durchgefiihrt. Dafiir legen Sie
sich béuchlings auf eine Matte oder ein
Handtuch.

Die Arme liegen neben dem Korper, die
Fingerspitzen ziehen nach unten in Rich-
tung Fiie. Die Fiile konnen Sie legen
wie Sie mochten. Achten Sie darauf, dass
sie am Boden bleiben, vor allem auch
wihrend der Ubung. Thr Kopf schwebt

Es spielt dabei keine Rolle, ob Sie den
Oberkorper mehr oder weniger anheben.
Sie werden sich schon an Thre Méglich-
keiten herantasten. Bitte bedenken Sie,
dass Sie diese Ubung relativ schnell im
unteren Riicken spiiren werden. Das ist
vollig normal. Beenden sollten Sie die
Ubung nur, wenn es Thnen unangenehm
wird.

Im Anschluss an die Ubung atmen Sie
durch und legen sich in die Packchen-
position um die Riickenmuskulatur zu

iiber dem Boden, dehnen.
sodass Sie Luft be- Aus dem Vier-
kommen und die . F I T N E S S FiiBler-Stand he-
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Bevor Sie mit der Ubung starten, zie-
hen Sie den Bauchnabel nach innen in
Richtung Wirbelsdule und halten dies
auch wihrend der Ubung. Wenn Sie
dann das nichste Mal ausatmen, heben
Sie den Oberkorper etwas an und ziehen
mit den Handen noch weiter nach unten
in Richtung FiiBe. Wenn Sie einatmen,
senken Sie den Oberkorper wieder. Mit
der dann folgenden Ausatmung heben
Sie den Oberkorper erneut an. In diesem
Tempo arbeiten Sie weiter. Je nach Threm
Trainingszustand fiihren Sie die Ubung
eine bis drei Minuten durch.

ab oder nehmen
sie an den Korper heran. Dabei lassen
Sie Kopf und Schultern einfach locker
héngen. Bleiben Sie fiir einen Moment so
liegen und geniefen die Dehnung. Gon-
nen Sie sich diese Dehnungen im An-
schluss an jede durchgefiihrte Ubung und
geben Sie dem Korper diese Zeit. Mit
Dehnungs- oder Lockerungsiibungen
machen Sie ihn wieder ,,alltagstaughch“
Morgen geht es weiter mit einer Ubung
zur Kraftigung von Beinriickseite und
GesiR.

Ihre Carmen Dikomeit

sam angehoben. So kraftigen Sie heute die Riickenmuskulatur.

Der Blick geht auf den Boden, die Hande nach hinten und der Oberkérper wird lang-
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