Im Liegen langsam das Bein anheben

FERIENAKTION An Tag 23 stellt Carmen Dikomeit eine Ubung fiir die Oberschenkel vor / Hilfe bei Knieproblemen inklusive

GIESSEN (GA). Guten Morgen und will-
kommen zur heutigen sportlichen Einheit
fiir Thre Beinmuskulatur.

Diese Ubung heute wird im Liegen, ge-
nauer gesagt, in der Riickenlage durchge-
fiihrt. Dazu legen Sie sich auf eine Matte
oder ein Handtuch auf den Riicken.

Thre Arme liegen entspannt an der Seite,
die Handfldachen schauen zur Decke. Zie-
hen Sie Ihre Schulterblitter nach unten
in Richtung Gesédl$ und den Bauchnabel
leicht nach innen. Es ist wichtig, dass Sie
diese leichte
Bauchspannung
wahrend der .
Ubung halten.

Das linke Bein

FITNESS
FUR DEN ALLTAG

Unten angekommen, strecken Sie erneut
den Ful} und bringen mit der kommen-
den Einatmung das Bein wieder nach
oben. Hier die Zehenspitzen wieder an-
ziehen und mit der Ausatmung das Bein
senken. In diesem Tempo arbeiten Sie
gleichméRig weiter und das fiir mindes-
tens eine Minute.

Relativ schnell werden Sie spiiren, dass
das gar nicht so leicht ist. Das sollte Sie
aber nicht davon abhalten, die Minute
durchzuhalten. Getibte konnen natiirlich
nach Belieben die
Zeit  verlangern.
Anschliefend lo-
ckern Sie die Mus-
kulatur etwas aus.

strecken Sie nun
am Boden aus. Es
kann wihrend des
ersten Durchgan-
ges der Ubung dort bleiben. Wem diese
Position unangenehm ist, kann das Bein
aber auch gerne angewinkelt auf die Mat-
te stellen. Auch das rechte Bein, und zu-
sétzlich den FuR, strecken Sie aus.

Wenn Sie einatmen, bringen Sie das ge-
streckte rechte Bein so weit nach oben,
wie es Thnen moglich ist. Das variiert von
Mensch zu Mensch, da es von der eige-
nen Dehn- und Kraftméglichkeit abhén-
gig ist. Jedenfalls - wenn Sie oben ange-
kommen sind, ziehen Sie die Zehenspit-
zen in Richtung Gesicht und senken das
gestreckte Bein mit der Ausatmung.

Kraftigung fir
Oberschenkelmuskulatur

Danach wechseln
Sie die Seite und
fiilhren die Ubung
mit dem anderen
Bein aus.

Gestern erwihnte ich, dass diese Ubung
unter anderem gut ist, wenn man Knie-
probleme hat. Dazu méchte ich kurz an-
merken, dass Sie hier wichtige Muskeln
kréftigen, die das Knie stabilisieren kon-
nen. Und das, ohne dass Sie eine Belas-
tung auf dem Knie haben, da die Ubung ja
in Riickenlage durchgefiihrt wird.

Morgen stelle ich Thnen eine Ubung zur
Kriftigung der Beinriickseite, des Gesd-
Res und des unteren Riickens vor.

Ihre Carmen Dikomeit
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Auf dem Riicken liegend, strecken Sie langsam ein Bein in die Luft und winkeln da-
bei die Zehen an, um die Oberschenkelmuskulatur zu starken.  Foto: Robert Dikomeit



