Mit Blick Richtung Héande

FERIENAKTION Am 34.Tag prasentiert Carmen Dikomeit Ubung fiir seitliche Bauchmuskeln

GIESSEN (GA). Guten Morgen! Es er-
wartet Sie ein neuer sportlicher Tag mit
einer Kriftigung fiir Ihre schridgen
Bauchmuskeln - eine meiner Lieblings-
tibungen.

® FITNESS
FUR DEN ALLTAG

Kraftigung fir
schrage Bauchmuskulatur

Legen Sie eine Matte oder ein Hand-
tuch auf den Boden und darauf legen Sie
sich auf den Riicken. Die Schulterblatter
ziehen Sie nach unten in Richtung Ge-
sk, Bis zum Ende der Kriftigung ziehen
Sie den Bauchnabel leicht nach innen in
Richtung Wirbelséule.

Nun heben Sie die Beine nacheinander
nach oben, als ob Sie die FiiRRe auf einem
Stuhl vor sich ablegen wollten. Wenn Sie
es etwas leichter mochten, holen Sie die
Beine etwas dichter an den Bauch heran.

Wenn Sie das nidchste Mal einatmen,
bringen Sie Ihre Arme nach hinten und
mit der Ausatmung bringen Sie beide Ar-
me nach vorne rechts neben Thre Beine.
Kopf und Schultern heben Sie mit an, so-
dass Sie Ihre Finger sehen konnen. Zie-
hen Sie weit nach vorne. Wenn Sie wie-
der einatmen, bringen Sie die Arme nach
hinten, legen dabei Kopf und Schultern
ab. Mit der darauf folgenden Ausatmung
bringen Sie beide Arme nach links
neben die Beine und heben auch hier
Kopf und Schultern mit an. Wieder geht
die Blickrichtung zu den Hénden, die
moglichst weit nach vorne ziehen. Mit
der Einatmung legen Sie Arme, Kopf

Aus der riicklagigen Ausgangslage werden beim Ausatmen Arme, Kopf und Schulter

zur Seite angehoben und maéglichst weit nach vorne gezogen.

und Schultern wieder zuriick. So geht es
nun weiter; in Threm Atemrhythmus.
Nach ein bis drei Minuten beenden Sie
die Ubung.

Neben Ihrer Bauchmuskulatur werden
Sie eventuell auch die Nackenmuskula-
tur spiiren, das ist normal und geht vie-
len meiner Teilnehmer/innen so. Nach
der Ubung werden Sie dann auch die
Nackenmuskulatur etwas lockern.

Im Anschluss an die Ubung strecken
Sie sich zunéchst aber erst einmal aus
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und dehnen und recken sich etwas. Da-
nach lassen Sie den Kopf einige Male
entspannt von rechts nach links sinken.
Ohne Anstrengung; als ob das ganz von
alleine passiert. Das lockert die Nacken-
muskulatur. Bleiben Sie dann noch fiir
ein paar entspannte Atemziige liegen
und starten danach in den Tag.

Thre seitliche Rumpfmuskulatur steht
im Vordergrund bei der Ubung, die ich
Thnen morgen vorstellen mochte.

Ihre Carmen Dikomeit



