Im Kniestand Beine und Gesal! kraftigen

FERIENAKTION Zum Abschluss von Carmen Dikomeits Fitness-Serie fiir den Alltag wird der Kérpermittelpunkt trainiert

Im Kniestand werden Brustbein und Kopf
angehoben, die Arme auf Brusthdohe aus-
gestreckt. AnschlieBend beugen Sie sich
langsam vor und zuriick.Foto: Robert Dikomeit

LAUTERBACH (GA). Noch einmal
mochte ich Sie herzlich willkom-
men heillen zu einer gemeinsamen
Ubung. Diese kriftigt die Beinmus-
kulatur und das GesaR.

Sie knien sich auf eine Matte, ein
Handtuch oder einen Teppich. Wer
Knieprobleme hat, kann sich ein
kleines Sofakissen unter die Knie
legen. Nun richten Sie sich auf,
sodass Sie sich im Kniestand be-
finden. Achten Sie darauf, dass
die FiiBe in einer Linie hinter
den Knien liegen, also nicht en-
ger oder weiter auseinander
sind als die Knie.

Auch in dieser Position richten
Sie sich auf und - sehr wichtig -
das bleibt auch wahrend der Ubung
so. Heben Sie das Brustbein an,
nehmen Sie den Kopf hoch, die
Blickrichtung ist gerade nach vor-
ne. Die Schultern ziehen Sie nach
unten in Richtung GesdB. Der
Bauchnabel zieht nach innen in
Richtung Wirbelsdule und bleibt
dort bis zum Ende der Ubung.

Nehmen Sie nun die Arme nach
vorne auf Brusthohe, achten hier
noch einmal darauf, dass Ihre
Schultern unten bleiben, obwohl
die Arme oben sind.

Wenn Sie dann das nédchste Mal
ausatmen, beugen Sie sich langsam
zuriick. Dabei bilden Oberkorper
und Oberschenkel eine Linie. Bitte
nicht das Gesdll nach hinten schie-
ben. Mit der folgenden Einatmung
kommen Sie wieder zuriick nach
vorne und mit der ndchsten Ausat-
mung geht es wieder nach hinten.
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Kraftigung fiir Bein-
muskulatur und GesaB

So arbeiten Sie weiter. In [hrem
Atemrhythmus, gerne langsam.
Denn es ist iiberhaupt nicht wich-
tig, wie weit Sie nach hinten gehen,
sondern es spielt eine grofe Rolle,
wie langsam Sie die Bewegung aus-
fiihren. Das heilRt, wer es schwieri-
ger mochte, verlangsamt das Tem-
po, wer es leichter mochte, arbeitet
etwas schneller. Sie werden sofort
spiiren, welche Muskeln hier bean-
sprucht werden.

Auch wenn Sie vielleicht zunéchst
befiirchtet haben, dass es zu sehr

die Knie belastet, werden Sie se-
hen, dass Sie dies selbst steuern
konnen. Natiirlich diirfen die Knie
auf keinen Fall schmerzen. Das
wird aber auch nicht passieren,
wenn Sie sich an die Anweisung
halten. Thren Oberschenkel da-
gegen werden Sie deutlich spiiren.
Nach einer bis drei Minuten been-
den Sie die Ubung, stehen auf
und lockern die Beine aus. Ge-
schafft!

Das war unsere letzte Ubung in
dieser Serie. Sie haben nun eine
ganze Reihe von verschiedens-
ten Ubungen zur Auswahl, die
Sie entweder zu einem Pro-
gramm zusammensetzen. Oder

Sie suchen sich téglich eine Ubung
aus den 36 vorgestellten heraus und
absolvieren diese.

Ich méchte mich bei IThnen fiir die
gemeinsame Zeit ganz herzlich be-
danken. Das eine oder andere sehr
nette und positive Feedback hat
mich motiviert, in dieser Form fort-
zufahren. Motiviert, einfache und
alltagstaugliche ~ aber  effektive
Ubungen vorzustellen. Nun wiin-
sche ich Ihnen viel Erfolg mit und
beim Weitermachen. Herzlichst,

Ihre Carmen Dikomeit



