,Schulterbriicke“ starkt GesalR und Beine

FERIENAKTION AnTag 21 stehen Beine und Po im Mittelpunkt von Carmen Dikomeits Ubungen / , Spiiren Sie ihre Grenzen”

GIESSEN (GA). Guten Morgen! Auch
die heutige Ubung wird auf der Matte
oder dem Handtuch durchgefiihrt.

Sie legen sich auf den Riicken und
winkeln die Beine an. Die Knie sollten
in etwa den gleichen Abstand haben
wie Ihre Fiile. Ob das eher eng oder
eher weit ist, konnen Sie entscheiden.
Legen Sie IThre Arme bequem zur Sei-
te, die Handfldchen schauen in Rich-
tung Decke. Die Schulterbldtter zie-
hen Sie nach unten in Richtung Ge-

Versuchen Sie jedes Mal, moglichst
weit nach oben zu gehen; spiiren Sie
wirklich Thre Grenzen, sprich die
Dehnung im Hiiftbeuger und an der
Oberschenkelvorderseite. Wie schon
oben angesprochen, achten Sie vor al-
lem darauf, dass die Knie weder nach
innen noch nach auRen ziehen. Der
Abstand der Knie sollte immer genau
so wie der der Fiile sein. Wenn dies
der Fall ist, bleiben wihrend der
Ubung die ganzen FuRsohlen auf dem

sai. Boden.
Das ist Ihre Nach ein bis
Ausgangsposi- . F I T N E S S drei Minuten be-

tion. Nun ziehen FUR DEN ALLTAG enden Sie die

Sie den Bauch-

Ubung und stre-

nabel leicht nach

innen in Rich-

tung Wirbelsdule

und halten dies

auch wihrend der Ubung.
Wenn Sie dann das nédchste Mal aus-

atmen, heben Sie das Gesdl} und den

Riicken an und gehen in die Schulter-

briicke nach oben. Bleiben Sie hier

oben, atmen hier ein und gehen erst

mit der ndchsten Ausatmung wieder

nach unten. Dort atmen Sie wieder ein

und mit der ndchsten Ausatmung geht

es erneut in die Schulterbriicke. In die-

sem Tempo arbeiten Sie weiter. Rich-

ten sich einfach nach Ihrer Atmung.

Kraftigung fiir
Beinriickseite und Gesal

cken sich erst ein-
mal so richtig
lang aus. An-
schlieBend  zie-
hen Sie beide Beine an den Bauch he-
ran und rollen sich ein wenig hin und
her. Genau so, wie Sie es als ange-
nehm empfinden.

Das war es schon mit dem heutigen
Programm.

Auch die morgige Ubung hat die
Beinmuskulatur im Fokus. Allerdings
auf eine ganz andere Art und Weise.

Ich freue mich auf Sie!

Ihre Carmen Dikomeit

Die Knie sind in der Ausgangsposition angewinkelt. AnschlieBend ziehen Sie im

Atemrhythmus das GesaB und den unteren Riicken nach oben.
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