Fitnesstibungen fiir zu Hause

Fitnessiibungen lassen sich auch in den eigenen vier Wiinden durch-
fiihren — zu jeder Zeit und bei jedem Wetter. Hier einige Anregungen.

em das Fitness-Studio
zu teuer ist, wer Pro-
bleme mit dem Organi-

sieren eines Babysitters hat oder
einfach nur die lange Anfahrt zur
Sporthalle oder zum Sportverein
scheut, muss auf ein Training
nicht verzichten. Auch zu Hause
lassen sich etliche Fitnessiibun-
gen durchfiihren. Sie benétigen
weder viel Platz noch sportliche
Vorkenntnisse, um ein an-
spruchsvolles Kurzpro-

Schrage Muskulatur

Die folgende Ubung bringt Kraft
fur die schrdge Bauchmuskula-
tur.

Ausgangsposition: In der Riicken-
lage falten Sie die Hénde hinter
dem Nacken. Die Beine befinden
sich in einem Winkel von 90° in
der Luft, die Fiile sind angezo-
gen.

Ausfithrung: Heben Sie langsam
ihre linke Schulter vom Boden ab

Die Kniebeuge

Wenn es eine Gymnastikiibung
gibt, die im Gesundheits- 4
sport lange Zeit verpént war, §
dann ist es die Kniebeuge.

. . . 1
Was nur wenige wissen: Die- "~

se Ubung ist das ideale Krfti-
gungsprogramm fiir die Mus-
keln im unteren Riickenbe- /
reich, die sogenannten tiefen
Riickenstrecker. Sie schiitzt
die Lendenwirbelsdule vor |
Bandscheibenvorfdllen und
vorzeitigem Verschleil und
kraftigt Riicken-, Gesdl3- sowie
Oberschenkelmuskulatur. Um
keine Langeweile autkommen
zu lassen, ldsst sich die Ubung
besonders gut im Laufe eines
Fernsehabends durchfiihren.
Ausgangsposition: Stellen Sie
sich aufrecht hin. Nehmen Sie
je ein Gewicht in die rechte und
die linke Hand, etwa eine Han-
tel. Statt der Gewichte konnen
Sie auch Wasserflaschen aus
Kunststoff nehmen. Richten

gramm in Thren eigenen vier
Winden zu veranstalten. Ein
Tipp: Machen Sie die Ubungen
moglichst regelmélig zweimal
pro Woche und legen Sie dazu
am besten eine CD mit motivie-
render Hintergrundmusik ein. O

und ndhern Sie Thren lin-
ken Ellenbogen der rech-
ten Knie-Innenseite.
Strecken Sie wihrend-
dessen das rechte Bein
schriag nach oben. Atmen
Sie dabei aus. Legen Sie den
Oberkorper langsam wieder auf
dem Boden ab. Fiihren Sie gleich-
zeitig das rechte Bein gebeugt
zum linken Bein wieder in die
Ausgangsposition zuriick. Atmen
Sie dabei ein. Danach fithren Sie
die Bewegung mit der anderen
Korperseite durch. Achtung: Die
Hiifte muss immer Bodenkontakt
haben und darf nicht zur Seite
rollen.

Sie Thren Oberkorper auf und
ziehen Sie Thre Arme nach hin-
ten. Noch leichter fallt die
Aufrichtung, wenn Sie sich
einen Stab auf die Schul-
WY ternlegen. Bei einer einge-
® schriankten Beweglichkeit
\\\\ der Schultern ist diese
Ausgangsposition al-
f/ \lerdings nicht geeig-
2 net.
. Ausfiihrung: Stellen
Sie sich vor, Sie
. wollten nun

Dosierung: Starten Sie mit sechs
Bewegungen. Wechseln Sie dabei
immer zwischen der rechten und

linken Korperseite ab. Machen
Sie nun eine

auf einer Stuhlkante Platz neh-

men. Allerdings setzen Sie sich
nicht, sondern stoppen die Be-
wegung ab, kurz bevor das Gesaf
den Stuhl bertihren wiirde. Dann
bewegen Sie sich aufwarts in die
Ausgangsposition zuriick. At-
men Sie bei der Abwirtsbewe-
gung aus und bei der Aufwirts-
bewegung ein. Achten Sie da-
rauf, dass wahrend
der gesamten Be- 4
wegung der Rii- [4
cken  gestreckt
und der Bauch an-
gespannt ist. Die Ar-
me werden hinter dem
Korper gehalten. Die Knie-
und FuBspitze befinden
sich in einer senkrechten Li-
nie tibereinander, das heiBt
die Knie bleiben immer
hinter der FuB3spitze.
Bewegungstempo: Zihlen
Sie bei der Abwértsbewe-
gung drei Sekunden, etwa
»21 —22 — 23“. Machen Sie
keine Pause, wenn Sie kurz
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Fiir zwischendurch

Ob beim Abspiilen, beim Zah-
neputzen oder beim Einkaufen
in der Warteschlange: Moglich-
keiten fiir ein Kraftigungspro-
gramm gibt es immer und tiber-
all. Nehmen Sie sich zum Bei-
spiel vor, ab heute haufiger Thre
Beckenbodenmuskeln zu trai-
nieren. Spannen Sie dazu bei
der Hausarbeit fiinf bis sechs
Atemziige lang die Muskeln im
Unterleib an, als wollten Sie
den Urin halten und entspan-
nen Sie dann wieder. So starken
Sie Thren Beckenboden und
beugen Inkontinenz vor.

Regenerationspause
von einer Minute. Fiih-
ren Sie anschlieBend
noch zwei Serien mit je
sechs  Wiederholungen

durch — wieder mit einer ein-
mintitigen Pause. Insgesamt
haben Sie die Ubungen dann
neun Mal zu jeder Seite gemacht.
Sie kénnen die Wiederholungen
im Lauf der Zeit steigern.

vor der Stuhlkante sind, sondern
bewegen Sie sich sofort zuriick
in den aufrechten Stand. Zahlen
Sie bei der Aufwirtsbewegung
wieder drei Sekunden.
Dosierung: Fiihren Sie zu Beginn
nur wenige Serien — etwa funf
bis sechs — mit 13 Wiederholun-
gen durch und steigern Sie die
Anzahl der Serien nach und
nach. Das Ziel sind 13 Serien mit
jeweils 13 Wiederholungen.




