Gesund durch S

Kraft fiir den Bauch

Nicht nur optisch sind straffe Bauchmuskeln ein

Vergniigen. Sie geben vor allem dem Riicken Halt. Fiir ein

effektives Training sorgen die folgenden Ubungen.

rainierte

Bauchmus-

keln  stabi-

lisieren die
Wirbelsédule, schiitzen
vor Riickenschmerzen
und schonen die Band-
scheiben. Mit einfa-
chen Ubungen lassen
sie sich riickenscho-
nend und wirkungs-
voll kriftigen. Viele
Ubungen sind zu Hau-
se durchfithrbar. Mit
einer Campingmatte,
schoner Musik und
einem Tagebuch zur
Dokumentation Thres
TrainingsfleiBes haben
Sie alle Utensilien, die
Sie erfolgreich durch
das Training fithren.
Ein Beispiel fiir ein
gesundheitsorientier-
tes Ubungsprogramm
fiir die geraden Bauch-
muskeln zeigen die
Fotos.

Wiederholen

Kontinuierliches
Uben ist dabei das A
und O — ibrigens fir
jede Artvon Leistungs-
steigerung, egal ob
beim Musizieren, bei
einem Computerpro-
gramm oder im Sport.
Die Pausen zwischen
den einzelnen Trai-
ningseinheiten sollten
daher nicht zu lang
sein. Ideal wére eine

1. Nehmen Sie Ihre Bauchmuskeln wahr:

In der Riickenlage liegen beide Arme angewinkelt iiber
dem Kopf auf dem Boden. Spiiren Sie, dass lhr Riicken ein
Hohlkreuz macht.

2. Spannen Sie die Bauchmuskeln an:

Driicken Sie nun lhre Lendenwirbelsdule fest auf den
Boden, so dass das Hohlkreuz verschwindet. Spannen Sie
gleichzeitig die GesaB- und Beckenbodenmuskeln fest an.
Atmen Sie zehnmal tief ein und aus. Wiederholen Sie diese
Ubung zweimal.

3. Heben Sie den Oberkorper an:

Aus dieser Haltung heben Sie nun langsam, Wirbel fiir
Wirbel, den Kopf und die Schulterblatter vom Boden ab -
nicht weiter als 45° — und senken den Oberkorper langsam
wieder. Die Arme befinden sich ausgestreckt neben dem
Korper. Atmen Sie beim Aufrollen des Oberkérpers aus und
beim Absenken ein. Der Koérper wird nie ganz abgelegt.
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Reihe  verschiedener
Ubungen mit drei-bis
finf-Serien a zehn Wie-
derholungen an jedem
zweiten Tag. Schon
nach kurzer Zeit wird
sich der Erfolg spiirbar
einstellen: Die Ubungen
lassen sich mit weniger
Anstrengung durchfiih-
ren und die Muskeln
fiihlen sich fester an.
Auch Verspannungen
im unteren Riicken wer-
den der Vergangenheit
angehoren, sofern zu
schwache und stark ver-
kiirzte Muskeln die Ur-
sache dafiir waren. Um
einen sichtbaren kosme-
tischen Effekt — sprich:
einen Waschbrettbauch
— zu erzielen, bedarf es
allerdings eines intensi-
veren Korpertrainings,
gekoppelt mit Ausdau-
ereinheiten und einer
Erndhrungsumstellung.

Mehr Ubungen

In regelméBigen Ab-
stinden mochten wir
Thnen an dieser Stelle
weitere Ubungen fiir
die Riickengesundheit
vorstellen, etwa fiir die
schrage Bauchmuskula-
tur und die Riickenmus-
keln.




