Kopf hoch fiir gekraftigte Riickenmuskulatur

FERIENAKTION An Tag 33 wird wieder die Riickenmuskulatur gestarkt / Die Ubung ,langsam und kontrolliert” absolvieren

GIESSEN (GA). Willkommen zur heu-
tigen Kréftigung fiir den Riicken.

Legen Sie sich auf den Bauch auf eine
Matte oder ein
Handtuch.  Die
Arme legen Sie .
angewinkelt nach
vorne ab. Es sollte
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die FiiBe legen, konnen Sie entschei-
den.

Der Kopf schwebt iiber der Matte, so,
dass Sie Luft be-
kommen, und der
Blick geht senk-
recht nach unten
auf die Matte,

eine angenehme
Armhaltung sein
aus der heraus Sie
die Ubung starten.
Die Handfldchen sind am Boden. Ihre
Schulterbldtter ziehen Sie nach unten
in Richtung GesdR und der Bauchnabel
zieht nach innen in Richtung Wirbel-
sdule. Es ist ganz wichtig, dass dies bis
zum Ende der Ubung so bleibt. Eben-
falls wichtig ist, dass die FiiBe am Bo-
den bleiben und nicht abheben. Wie Sie

Kraftigung fir
Riickenmuskulatur

auch wahrend der
Ubung. Sie sollten
das Gefiihl haben,
Ihr Nacken ist
lang und méglichst entspannt. Das geht
eben dann, wenn Sie die Schultern nach
unten ziehen.

Wenn Sie ausatmen, heben Sie Ober-
korper und Arme etwas an und fithren
die Arme nach vorne. Wenn Sie einat-
men, winkeln Sie Ihre Arme wieder an
und senken anschliefRend Arme und

Oberkorper wieder. Das ist das Tempo,
in dem Sie arbeiten. Langsam und kont-
rolliert. Ausatmen hoch, einatmen tief.
Wie weit Sie Oberkorper und Arme an-
heben, entscheiden Sie.

Dies fiihren Sie eine bis drei Minuten
durch. AnschlieBend gehen Sie wie bei
der gestrigen Ubung iiber den Vier-
Fiiller-Stand in den Fersensitz. Dazu
schieben Sie das GesdR nach hinten
und legen Ihre Arme entspannt nach
vorne ab. Bleiben Sie fiir einige Atemzii-
ge in dieser Position, lassen Kopf und
Schultern locker hdngen und genieRen
die Dehnung.

Fiir heute ist es geschafft. Morgen
steht wieder einmal eine Ubung zur
Kraftigung der schrigen Bauchmusku-
latur auf der Tagesordnung.

Ihre Carmen Dikomeit

Die Arme liegen neben den Schultern und beim Ausatmen nach vorne gestreckt.

Gleichzeitig werden Kopf und Schulter leicht mit angehoben.  Foto: Robert Dikomeit



