Zeit fur esundheit Ea ot VLGS ’}
-2.3".‘/ 'v ' - ¥kt _ ’}“( }{%g ‘ &> g

r ni-Agng-P

A £

.~ Power-

Taille top, Po perfekt Ein Stuhl als Fitness-Tool? Ja, klar! Aber

: natiirlich nicht, um es uns mal so richtig
Ha|tung hervorragend- gemiitlich zu machen, sondern weil er ein

T N SN - Das alles springt flruns super Trainingsgerit ist, das netterweise auch
'/ N L noch unsere Knie- und Hiiftgelenke entlastet.

\>‘ ( heraus mit dl_?sen SUPEr 4150 schnappen wir uns ein Modell ohne Arm-
effektiven Ubungen stiitzen und Sitzkissen, aber mit festem Stand.
Fiir das Workout brauchen wir au8erdem einen
weichen Ball, alternativ tut’s auch ein Kissen.
Bei allen Ubungen achten wir darauf, dass der
Riicken gerade und der Blick nach vorn gerich-
tet ist. So flieBt der Atem freier, die Ubungen
werden intensiver, und wir spiiren, wie die
Energie den Korper durchstromt. Etwa
: 15 Minuten dauert unser Training,
----- = danach fiihlen wir uns wie
neu — von Kopf bis FuB!

Bein-Lifts powern
unseren Riicken
und stabilisieren die Lendenwirbel
Auf die vordere Stuhlkante setzen, die
FiiRe hiiftbreit aufstellen und die Han-
de flach an die Stuhlseiten pressen.
Aufrecht sitzen, so als ob der Kopf wie
von einem Marionettenfaden nach
oben gezogen wird. Beim néchsten
e Ausatmen das rechte Bein langsam
angewinkelt heben und beim Einat-
men wieder senken. Wichtig: Die Hiifte
bleibt stabil! Ubung auf jeder Seite

Die Schulterbriicke
macht den Brustkorb schon weit

Auf der Vorderkante des Stuhls sitzen, Han-
: : y de dahinter auf der Sitzflache aufstiitzen.

5-mal wiederholen. , N .
/ : \_\:3‘» Einatmen und beim Ausatmen das Gesal3

/ anheben, bis der Kérper eine Briicke bildet.

/ o o s %
74 Zeitfiirmich . ; Beim Einatmen das Gesal} senken, 5-mal.




Fahrstuhl-

Ubung
strafft den Beckenboden
Auf der Vorderkante Platz
nehmen, die Sitzbeinhdcker
sollten spurbar sein. Hande
flach an die Stuhlseiten
pressen, weichen Ball oder
Kissen mit den Knien zu-
sammendriicken. Aus-
atmen, Bauchnabel dabei
nach innen ziehen - das
Becken hebt sich leicht.
Einatmen und das Becken
wieder senken. 10-mal.

Schulter-
Heber

16st Verspannungen
Vorne auf den Stuhl setzen,
die Arme gerade seitlich
herunterhéngen lassen.
Den Oberkorper kerzenge-
rade aufrichten und die
Schulterblatter zusammen-
driicken. Einatmen und
dabei die Schultern lang-
sam hochziehen, beim
Ausatmen die Schultern im
Zeitlupentempo senken.

5- bis 10-mal.

ut 2u pissen

Welches Tempo ist richtig?

M Die Ubungen sollten langsam gemacht
werden. Das erhoht die Wirkung auf Mus-
keln und Faszien, und wir konnen auch
unsere Atmung besser kontrollieren.

Muss ich barfuB trainieren?

B Nein, Anti-Rutsch-Socken oder leichte
Sportschuhe gehen auch. Hauptsache,
unsere FliBe haben festen Halt!

Worauf sollte ich sonst noch achten?

B Rechte und linke Korperseite sollten
parallel bleiben und bei den Ubungen
nicht in Schieflage geraten. Anfangs ist
es hilfreich, den Stuhl vor einen Spiegel
zu stellen, um die Haltung zu priifen.
Nach einer Weile haben wir’s drauf - und
den Spiegel gar nicht mehr notig.

Becken-

Kippe
starkt unteren Riicken
Auf der Kante sitzend
Ball oder Kissen zwi-
schen die Knie klemmen,
Hande zwischen Hiifte
und Rippen auflegen.
Beim Einatmen Oberkor-
per aufrichten, Sitzbein-
hocker in den Stuhl dri-
cken. Beim Ausatmen
Beckenboden anspan-
nen, Becken leicht nach
hinten kippen. 5-mal.

Grole
Kreise

entlasten die Schultern -
Im Sitzen Beine hiiftbreit
aufstellen, Schulterblatter
zusammendrtcken. Mit
der ndchsten Einatmung
die Arme gestreckt nach
vorne, dann tiber den
Kopf fiihren. Beim
Ausatmen mit den Armen
einen maglichst groRen
Kreis beschreiben, dann
zuriick in die Ausgangs-
position. 5-mal.

/H A Unser Buchtipp
)

/( Noch mehr Ubungen und

x/x/\/\/_\f\/\’\/\’\.r\_,

Tipps gibt’s in,, Pilates fur
Spateinsteiger', mit DVD.
GU, 19,99€
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<« Da kneift nichts!

Der Sport-BH hat verstell-
bare Tréger. Cup 70A-90D,
Triumph, 49,95 €

Wenn schon schwitzen, dann mit Stil! Diese super *
Sportmode bringt unsere Motivation in Schwung!

\f"‘ —ar Vs 4 Leicht & luftig
Das T-Shirt aus

Baumwolle in
Rosa féllt
schon locker.

Gr. XS-XL,

Decathlon, 9,99€

P Mustergiiltig
Die Capri-Tights
mit raffinierten
Print-Einsatzen
und Taillen-
bund - nahtlos
und atmungs-
aktiv. Gr. XS-XL,
Triumph,
74,95€
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