10 Minuten ,, Tut gut!“- Bewegungsrezept
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So fix und einfach lasst sich Bewegung in den
RegelmaBige Alltag integrieren! Unsere 10 Minuten
Bewegung tut mir und ,Bewegungsrezepte” sind nicht nur gut fir die
meiner Gesundheit gut! Gesundheit, sondern lassen sich tatsachlich mit
nur 10 Minuten Aufwand durchfihren. Das ist
fur viele Menschen, die sich im Alltag gern

unkompliziert bewegen wollen, ein wahrer Segen. Bei Unsicherheiten oder
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wenn Sie schon langer keinen Sport gemacht haben, fragen Sie bei Ihrer
Arztin bzw. lhrem Arzt oder bei Ihrer Therapeutin bzw. lhrem Therapeuten
ganz einfach nach.

Machen Sie den Spielplatz zu Ihrem Fitnessstudio — auch auf Rutsche und
Co kann man trainieren. Neben Kraft werden Gleichgewicht, Beweglichkeit
und Koordination geschult.

Wichtig vorab: auch am Spielplatz gilt es sich aufzuwarmen - Locker
laufen, die Gelenke mobilisieren und los geht’s.

Subereiung:

» Vermeiden Sie StoBBzeiten — am besten am frilhen Morgen oder am spateren
Abend den Spielplatz fir das Training nutzen

=  Denken Sie daran, auch die Kinder schaukeln und rutschen zu lassen ©

= Beachten Sie eine mégliche Spielplatzordnung
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Rudern an Rutschen-Unterseite mittel A &

Halten Sie sich mit beiden Handen an der Rutschen-Unterseite an und
lehnen sich zurlck. lhr Kérper bildet eine schrage Ebene, der Stand ist
hiftschmal. Beugen Sie nun die Arme und ziehen den Oberkorper zur
Rutsche und anschlieBend wieder strecken.

Machen Sie 8 — 12 Wiederholungen.
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Einbeiniges Seitheben und Hiiftrecken an der Sandkiste mittel  &A &%

Stellen Sie sich mit einem Ful3 auf die Kante, das zweite Bein ist das
Spielbein und hat mit der gro3en Zehe leichten Kontakt. Nun schieben Sie
das Spielbein Richtung Boden und ziehen es anschlieBend nach oben,
dabei kommt das Becken auf dieser Seite etwas nach oben. Spreizen Sie
nun dieses Bein nach schrag hinten ab, bis Sie |hre GesaBmuskulatur
deutlich spuren.

Machen Sie 8 — 10 Wiederholungen.
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Bulgarian Split Squats auf der Schaukel mittel &AL &4

Legen Sie einen FulB mit dem FuBricken auf der Schaukel ab, der zweite
Fu3 ist vorne aufgestellt. Achten Sie auf einen sicheren Stand und spannen
die Bauchmuskulatur an. Beugen Sie nun das vordere Bein. Achten Sie
darauf, dass sich das Knie nicht nach innen oder auRen dreht und der
Oberkorper moglichst aufrecht ist. Kommen Sie dann wieder in die
Ausgangsposition.

Machen Sie 8 — 10 Wiederholungen.
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Balancieren auf der Wippe mittel & &

Stellen Sie sich in die Mitte der Wippe und versuchen das Gleichgewicht
zu halten. Versuchen Sie dann, die Wippe abwechselnd nach links und
rechts absinken zu lassen und dabei immer wieder die Balance zu finden.
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Knee Tucks auf der Schaukel schwer  &A &L &

Begeben Sie sich in die Liegestitzposition und legen die Beine auf der
Schaukel ab. Ziehen Sie sanft den Bauchnabel Richtung Wirbelsaule und
halten Sie die Spannung im Oberkorper. Stellen Sie sich vor, Sie hatten
einen Gulrtel quer Uber die Brustwirbelsaule, der von einer Hand zu
anderen gespannt ist und mit dem Bereich zwischen den Schulterblattern
leicht nach oben gedrickt wird. Ziehen Sie die Knie zur Brust und kommen
dann wieder in die Ausgangsposition zurtick — Ausatmen nicht vergessen!
Machen Sie 8 — 10 Wiederholungen.
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