In der Ausgangsposition liegen Sie bequem auf dem Bauch und winkel die Knie an.

AnschlieBend heben Sie im Atemrhythmus die Oberschenkel.  Foto: Robert Dikomeit

GIESSEN (GA). In dieses vierte sportli-
che Wochenende starten wir mit einer
Ubung, die die Riickseite kriftigt und die
ich sehr mag. Man sieht bei der Ubung
gar keine groRRe Bewegung, aber der Ef-
fekt ist deutlich spiirbar.

Die Ubung wird in Bauchlage auf der
Matte oder dem Handtuch durchge-
fithrt. Sie legen sich auf den Bauch und
den Kopf bequem auf den Hénden ab.
Nun ziehen Sie Ihre Schulterbldtter
nach unten in Richtung Gesdl. Bitte
achten Sie darauf,
dass Kopf und
Schultern ~ wih- .
rend der Ubung
moglichst locker

FITNESS
FUR DEN ALLTAG

Kleine Bewegung, grolier Effekt

FERIENAKTION Zum vierten Wochenausklang hat Carmen Dikomeit eine Ubung parat, die mehrere Muskelregionen trainiert

ist aber tiberhaupt nicht wichtig, die Bei-
ne besonders weit anzuheben. In jedem
Fall werden Sie die Anstrengung und die
Kraftigung spiiren. Thre Muskeln arbei-
ten ab dem Zeitpunkt, ab dem Sie die
Beine anheben wollen. Diese Ubung
filhren Sie etwa eine bis drei Minuten
durch. Achten Sie auf die oben aufge-
fithrten Details und lassen Sie sich Zeit.

Nach der Ubung senken Sie die Beine,
atmen durch und kommen {iber den
VierfiiBlerstand in den Fersensitz. Dazu
schieben Sie das
GesdR nach hin-
ten und die Arme
nach vorne. Kopf
und Schultern

bleiben. Keines-
falls sollten Sie
die Kraft aus den
Schultern holen.

Die Beine winkeln Sie an. Ob das
mehr oder weniger ist, entscheiden letzt-
endlich Ihre Knie. Der Bauchnabel zieht
nach innen in Richtung Wirbelsdule und
das bis zum Ende der Ubung.

Wenn Sie das niachste Mal ausatmen,
heben Sie die Beine bzw. die Oberschen-
kel von der Matte an. Mit der Einat-
mung senken Sie die Beine. In diesem
Tempo arbeiten Sie weiter.

Sie werden vielleicht verwundert fest-
stellen, dass es gar nicht so einfach ist,
die Beine anzuheben bzw. sie etwas wei-
ter weg von der Matte zu bekommen. Es

Kraftigung fiir
Beine, GesaB, Riicken

kénnen ganz lo-
cker bleiben. Fiir
einige Atemziige
bleiben Sie in die-
ser Position.

Wenn Sie sich am Wochenende sport-
lich betdtigen mochten, haben Sie nun
eine noch groRRere Bandbreite an Ubun-
gen. Setzen Sie die, die Sie mégen zu-
sammen und legen los. Auch in der kom-
menden Woche wird es mit noch mehr
Varianten weitergehen. Der Montag be-
ginnt mit einer Ubung zur Kriftigung
der Beinauf3enseite. Freuen Sie sich.

Ein entspanntes und vielleicht auch be-
wegtes Wochenende wiinscht Thnen:

Ihre Carmen Dikomeit



