Fitness fiir Zuhause - einfach und effektiv
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1. Haltung verbessern

Ein Lexikon macht nicht nur schlau, es verbessert
auch lhre Korperhaltung! Legen Sie sich ein Buch
auf den Kopf, nehmen Sie die Arme zur Seite und ba-
lancieren es aus. Um die Schwierigkeit zu steigern,
konnen Sie zusatzlich ein Bein anheben. Halten Sie
dabei die Schultern gesenkt und ziehen Sie den Bauch
fest ein. Bleiben Sie etwa 30 Sekunden so stehen und
wechseln Sie dann auf das andere Bein.

2. Balance und Beinkraft

In der Ruhe liegt die Kraft. Beim Storchengang trifft
das im wahrsten Sinne des Wortes zu. Denn je lang-
samer man die Ubung ausfilhrt, desto schwerer wird
sie. Gehen Sie langsam auf der Stelle und heben Sie
ein Knie so hoch wie méglich. Wenn Sie auf einem
Bein nur unsicher stehen kannen, halten Sie sich zum
Beispiel an einer Stuhllehne fest. Pro Bein drei Durch-
gange mit jeweils zehn Wiederholungen absolvieren.

3. FuBkraft

Unsere FuRe sind ein Meisterwerk der Anatomie. In ih-
nen stecken ein Viertel unserer Knochen, 50 Muskeln
und etwa 100 Bander. All das will bewegt werden!
Mit dieser Ubung wird die gesamte FuRmuskulatur
gekraftigt. Stellen Sie die FiiRe eng nebeneinander,
die FuBballen sind minimzl nach aulen gedreht. He-
ben und senken Sie die Fersen. Drei Durchgange mit
je zehn Wiederholungen absolvieren.

4, Seitliche Hiiftmuskulatur

Die Pomuskeln brauchen wir fir das Abspreizen der
Beine und die Beweglichkeit der Hifte. Genau das
wird hier trainiert. Stehen Sie zunachst mit geschlos-
senen Beinen und stutzen sich mit der Hand seitlich
gegen eine Wand. Spreizen Sie nun das aulere Bein
zur Seite, nur so hoch, wie es fir Sie angenehm ist.
Die Ubung zehnmal wiederholen und dann wechseln.
Pro Seite insgesamt drei Durchgange absolvieren.



5. Mobilisierung der Schultern

Bei Verspannungen tut es oft gut, das Schultergelenk
mit einem leichten Gewicht ordentlich durchzubewe-
gen. Nehmen Sie in jede Hand eine Wasserflasche und
pendeln Sie sie ganz leicht und locker hin und her. Er-
héhen Sie anschliefend die Intensitat und variieren Sie
die Geschwindigkeit. Wahlen Sie das Gewicht der Fla-
schen so aus, wie es Ihnen angenehm ist. Diese Ubung
konnen Sie gut 2 bis 3 Minuten lang ausfihren.

6. Training fiir die Bauchmuskein
Eigentlich misste jeder genug Toilettenpapier zu Hau-
se haben ... Und es ist erstaunlich, was man mit den
kleinen Rollen — abgesehen von der eigentlich ange-
dachten Nutzung - alles veranstalten kann. Zum Bei-
spiel in der Liegestutzstellung das Toilettenpapier von
einer Seite auf die andere stapeln. Da brennen die
Bauchmuskeln! Wer sich hinkniet, hat es einfacher.
Fiinfmal von einer Seite auf die andere stapeln.

7. Mobilisierung der Knie
Zugegeben, das sieht ein bisschen komisch aus. Aber
wenn das Knie wegen Schmerzen nicht richtig belas-
tet werden kann, ist Fahrradfahren in der Luft eine
gute Ubung zur Mobilisierung des Kniegelenks. Das
schmerzende Gelenk wird bewegt, ohne dass es be-
lastet wird. Der Rucken solite gut auf dem Boden lie-
gen. Sie konnen gegebenenfalls die Hande als Stutze
unter den Po legen.



8. Diagonale Riickenmuskeln

Damit trainieren Sie nicht nur die groBen, sondern auch
die schragen und kleineren Muskeln. Das ist wichtig filr
die Stabilitat der Wirbelsdule! Nehmen Sie den Vierfufi-
lerstand ein. Spannen Sie Ihren Bauch an. Strecken Sie
langsam den rechten Arm nach vorn und das linke Bein
nach hinten weg. Achten Sie darauf, dass Ihr Ricken
dabei gerade bleibt. Wiederholen Sie diese Bewegung
etwa zehnmal und wechseln Sie dann die Seite,

-,

10. Seitliche Rumpfmuskeln
Die seitliche Muskulatur ist fur den Ricken eine wich-
tige Stiitze. Gehen Sie in die Seitenlage und stitzen
Sie sich mit dem Unterarm ab. Dabei die FiiRe verset-
zen, um einen sicheren Stand zu haben. Dann dri-
cken Sie sich nach oben. Spannung etwa 10 Sekun-
den halten. Wem das zu leicht ist, der kann das obere
Bein leicht anheben. Im Anschluss die Seite wech-
seln. Pro Seite diese Ubung dreimal wiederholen.

9. Riicken- und Bauchmuskulatur
Eine gute Muskulatur in Riicken und Bauch entlastet
auch das Kniegelenk. Also: Auf den Bauch legen, auf
die Ellenbogen aufstitzen und den Karper hochdru-
cken. Kopf, Rucken, Po und Beine mussen eine gerade
Linie bilden. Oberschenkel, GesaR und Bauch anspan-
nen. Ellenbogen unter den Schultern platzieren. 10
Sekunden halten und noch dreimal wiederholen. Zu
einfach? Denn heben Sie abwechselnd ein Bein an.



