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10 Minuten , Tut gut!“-Bewegungsrezept
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5x Wohlfiihlgewicht mit Leichtigkeit &7
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S STV fix und einfach lasst sich Bewegung in den

: RegelmaBige Alltag integrierenl Unsere 10 Minuten
I Bewegung tut mir und .Bewegungsrezepte” sind nicht nur gut fir die
| meiner Gesundheit gut! Gesundheit, sondern lassen sich tatsachlich mit
1 nur 10 Minuten Aufwand durchfihren. Das ist

h----------

fur viele Menschen, die sich im Alltag gern
unkompliziert bewegen wollen, ein wahrer Segen. Bei Unsicherheiten oder
wenn Sie schon langer keinen Sport gemacht haben, fragen Sie bei Ihrer
Arztin bzw. Ihrem Arzt oder bei Ihrer Therapeutin bzw. lhrem Therapeuten
ganz einfach nach.

Schritt fiir Schritt zum Wohlfiihlgewicht!

= Starten Sie mit einem kleinen Aufwarmprogramm.

= Machen Sie so viele Wiederholungen, welche Sie noch in der korrekten
Ausfihrung schaffen.

= Atmen Sie wihrend der Ubung weiter.

» Bleiben Sie bei einer schmerzfreien Austihrung.

= Steigern Sie sich allméhlich.
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Crunches im Stehen leicht &%

Nehmen Sie einen huftschmalen Stand ein, beugen die Ellbogen und
nehmen lhre Fingerspitzen an die Schlafen.

Beugen Sie nun das linkes Knie und heben das Bein an, bis der
Oberschenkel in der Waagrechten ist. Bewegen Sie zeitgleich den rechten
Ellbogen zum linken Knie. Achten Sie bei der Durchfihrung auf einen

geraden Rucken. Machen Sie 8-12 Wiederholungen pro Seite.
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Uberkreuz - Hampelmann mittel  &A &

Nehmen Sie die Arme gestreckt zur Seite und Uberkreuzen |hre Beine.
Lésen Sie nun die FiBe durch einen kleinen Sprung nach oben vom Boden,
sodass Sie mit etwa hiftschmalen Beinen landen. Fuhren Sie gleichzeitig
die gestreckten Arme nach oben.
Machen Sie 6-8 Wiederholungen.
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Standwaage mittel
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Verlagern Sie |hr Korpergewicht auf das linke Bein. Strecken Sie die Arme
nach oben und fUhren sie diese nun nach vorne. Strecken Sie zugleich das
rechte Bein. Arme, Rlcken und Beine bilden somit eine Gerade. Verbleiben
Sie solange in dieser Position, dass Sie die Ubung noch korrekt ausflihren
kénnen. Machen Sie 6-8 Wiederholungen. Danach Seitenwechsel.
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Mountainclimber auf der Bank schwer & GA &L

Legen Sie lhre Unterarme auf der Bank ab, die Ellbogen liegen unterhalb
der Schultergelenke auf. Die Schultergelenke sind oberhalb der Ellbogen.
Ziehen Sie den Bauchnabel Richtung Wirbelsaule und strecken Sie die
Beine. Der Rlcken bleibt dabei gerade und das Gesal3 ist angespannt. Der
Kopfist in Verlangerung der Wirbelsaule.

FUhren Sie nun abwechselnd ein Bein in Richtung Oberkérper. Machen Sie
8-12 Wiederholungen pro Seite.

Variante: diese Ubung ist auch auf dem Boden oder in der Wiese moglich.
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Donkey kick mittel &4

Gehen Sie in den Unterarmstitz, die Ellbogen sind dabei unter den
Schultergelenken und die Kniegelenke unterhalb der Hiften positioniert.
Ziehen Sie den Nabel Richtung Wirbelsaule, der Rucken bleibt gerade.
Beugen Sie nun das rechte Knie und fuhren Sie das Bein angewinkelt nach
oben und halten dabei die Spannung im Rumpf. Schieben Sie die FuBBsohle
nach oben, so als wirden Sie etwas wegkicken wollen. Machen Sie 8-10
Wiederholungen pro Bein.
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