Aus der Schulter herausdriicken

FERIENAKTION Die 35.

GIESSEN (GA). Herzlich willkommen
zu einer Ubung, die die seitliche Rumpf-
muskulatur kréftigt. Aber nicht nur das,
auch Thre Schultermuskulatur profitiert
von der Ubung, die zugegebenermaRen
etwas Durchhaltevermogen erfordert.
Zumindest von den Ungeiibten unter Ih-
nen. Vielleicht ist es ein Trost oder auch
ein Anreiz: Wenn Sie diese Ubung regel-
malig machen, kénnen Sie sie bald rich-
tig lange durchfiihren und Sie werden
spiiren, wie sich Thr Rumpf stabiler, fes-
ter und kraftvoller
anfiihlt.

Wenn Sie eine .
Matte oder ein
Handtuch auf den
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von Carmen Dikomeits Ubungen kréftigt die Rumpfmuskulatur / , Der Hand hinterher blicken”

Sie Thr Becken an und fiihren den Arm
in einem weiten Bogen iiber den Kopf.
Dabei blicken Sie Ihrer Hand hinterher.
Ebenso wenn Sie mit der ndchsten Einat-
mung das Becken senken und den Arm
zurtickfithren. Mit der kommenden Aus-
atmung heben Sie erneut das Becken an
und fiihren den Arm iiber den Kopf. In
diesem Tempo, in Threm Atemrhythmus
arbeiten Sie weiter. Warum sollen Sie
Ihrer Hand hinterherschauen? Dann ist
Thre Nackenmuskulatur in Bewegung
und kann nicht in
einer  statischen
Haltung ver-
krampfen und sich

Boden gelegt ha-
ben, begeben Sie
sich seitwarts da-
rauf. Stiitzen Sie
sich auf dem Unterarm ab und achten
darauf, dass der Ellbogen senkrecht
unter der Schulter steht, nicht zu nah am
Korper. Bitte driicken Sie sich nun und
wihrend der gesamten Ubung richtig gut
aus der Schulter heraus (ganz wichtig,
um das Schultergelenk zu schiitzen). Zie-
hen Sie den Bauchnabel leicht nach in-
nen in Richtung Wirbelséule und halten
dies bis zum Ende der Ubung. Wenn Sie
nun das nichste Mal ausatmen, heben

Kraftigung fir
seitliche Rumpfmuskulatur

unangenehm be-
merkbar machen.
Nach einer bis drei
Minuten wechseln
Sie die Seite und
fiihren die Ubung auch hier in gleicher
Weise und in gleicher Zeitspanne durch.
Bitte achten Sie auch hier auf die Details
wie ,sich aus der Schulter herausdrii-
cken“ und den ,,Bauchnabel nach innen
ziehen.

Nach Beenden der Ubung stehen Sie
auf und lockern Ihre Schultern indem
Sie einige groRe Schulterkreise nach hin-
ten ausfiihren.

Ihre Carmen Dikomeit

Seitlich auf den Ellbogen gestiitzt heben Sie anschlieBend den Arm iiber den Kopf

und driicken gleichzeitig das Becken nach oben. Foto: Robert Dikomeit



