Liebe Birgerinnen und Burger,

Straffer, fester Bauch... Kein Problem Mitmachen

A
Gesundheit / \

Zum

Wer hatte ihn nicht gerne — einen straffen festen Bauch. Es muss ja kein

Waschbrett sein, aber...Fiihren Sie diese Ubungen in beliebiger Reihenfolge einfach 2-3
Mal pro Woche bei sich zu Hause durch. Wenn Sie die die erste Runde geschafft haben,
versuchen Sie eine zweite oder sogar dritte...

= Kafer

Die Ausgangsposition ist in Ruckenlage, der

Unterarmstiitz

untere Ricken wird aktiv auf den Boden ge-
presst. Die Hande liegen am Hinterkopf. Der
rechte Ellenbogen beruhrt nun das linke Knie
und umgekehrt. Die Durchflihrung sollte lang-
sam und kontrolliert geschehen, 10 Wiederho-
lungen pro Seite.

Das Gewicht liegt auf Unterarmen und Ze-
henspitzen. Achten Sie auf einen geraden
Rucken, kein Hohlkreuz und kein ,Katzen-
buckel“. Halten Sie diese Position 30 Sekun-

den

Beckenlift

In Ruckenlage werden beide Fersen aufgestellt,
der Kniewinkel betragt ca. 90°. Die Arme liegen mit
der Handinnenseite nach oben neben dem Koarper.
Ein Bein wird bei gleichbleibendem Winkel ange-
hoben, die Ful3spitze ist angezogen. In dieser Po-
sition das Becken finf Mal pro Seite senken und

heben

Reverse-Fly, lang

Stellen Sie in Bauchlage und mit gestreckten
Beinen die Zehenspitzen auf. Die Arme wer-
den lang neben dem Kopf angehoben, die
Daumen zeigen nach oben. Nun werden die
Arme langsam gegengleich auf und ab be-

wegt, jede Seite 15 Mal.

Intrinsischer VierfiiBlerstand

Diese Ubung trainiert die intrinsische (innere)
Bauchmuskulatur. Im VierfuRlerstand wird der
Bauchnabel bewusst eingezogen, 3 Sekunden lang
gehalten und wieder gelost. 30 Wiederholungen.

lhr Gesundheitsteam (Annika Tribian)

Weitere Ubungen finden Sie z.B. in:

- Dr. H.-W. Miiller Wohlfahrt & Oliver Schmidtlein: Besser Trainieren! So lernen Sie von den Erfolgsstrate-
gien der Profis. Goldmann Verlag, ISBN-13: 978-3442173266
- Wend-Uwe Boeckh-Behrens: maxxF — der Megatrainer; GU Multimedia, ISBN-13: 978-3833813696




