Im , seitlichen Stiitz“ die Beine trainieren

FERIENAKTION Heute zeigt Carmen Dikomeit eine besonders anspruchsvolle Ubung / , Griindliche Korper-Ausrichtung” nétig

GIESSEN (GA). Herzlich willkommen
zur heutigen Ubung. Wie angekiindigt
kriftigen Sie heute unter anderem die
Beininnenseite.

Dazu legen Sie sich auf eine Matte
oder ein Handtuch auf die Seite, in den
seitlichen Stiitz. Achten Sie darauf, dass
der Ellbogen senkrecht unter der Schul-
ter steht und driicken Sie sich dann kréf-
tig aus der Schulter heraus. Wie schon
am Montag dieser Woche sollte das
wihrend der ganzen Ubung so bleiben,
um das Schulter-
gelenk zu schiit-
zen und gleichzei-
tig die Muskula-
tur zu kréftigen.
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und halten dies bis zum Ubungsende.
Danach heben Sie das gestreckte Bein
langsam an und senken es anschliefend
wieder langsam nach unten. Sie werden
bemerken, dass das Bein nicht sonder-
lich weit anzuheben ist. Das macht aber
nichts. Wenn Sie langsam arbeiten, oh-
ne Schwung, werden Sie recht schnell
spiiren, welche Muskeln Sie hier kréfti-
gen. Dies konnen Sie fiir eine bis drei
Minuten durchfiihren. Danach wech-
seln Sie die Seite und gehen wie eben
beschrieben vor.
Wenn Sie erst
einmal die richtige
Position fiir diese
Ubung gefunden

Das untere Bein
strecken Sie aus
und das obere
Bein stellen Sie
vor das andere Bein angewinkelt hin.
Allein Sie entscheiden, wie nah oder
weiter weg sich der FuRl vom Korper be-
findet. Beim gestreckten Bein ziehen Sie
die Zehenspitzen in Richtung Gesicht.

Nun ziehen Sie den Bauchnabel leicht
nach innen in Richtung Wirbelsdule

Kraftigung fiir
Beininnenseite

haben, ist es auf
jeden Fall mog-
lich, das Bein an-
zuheben. Schwie-
riger ist auch heute, wie am letzten
Montag, sich die ganze Zeit aus der
Schulter herauszudriicken. Aber Ihrer
Schulter zuliebe sollten Sie darauf ach-
ten.

Ich habe lange iiberlegt, ob ich diese
Ubung mit in die Serie nehmen soll, da

sie eine griindliche und gute Ausrich-
tung Thres Korpers erfordert. Aber ich
wollte nicht nur die ganz klassischen
und einfachen Ubungen prisentieren,
sondern auch etwas anspruchsvollere.
Wenn Sie sich nach der Anleitung rich-

ten, wird es kein Problem sein und Sie

werden sich {iber das Ergebnis freuen.
Morgen ist die Beinmuskulatur mit

einer Gleichgewichtsiibung gefragt.

Ihre Carmen Dikomeit

Im ,seitlichen Stiitz” wird ein Bein ausgestreckt, das andere dariiber angewinkelt
und anschlieBend das ausgestreckte Bein langsam angehoben. Foto: Robert Dikomeit



