FITIN 15 MINUTEN

Egal wie voll der Terminkalender ist - eine Viertelstunde hat man
immer. Und die reicht, um in Form zu bleiben!

5:32

Zweimal eine Minute
den Po anheben,
dazwischen eine halbe
Minute pausieren

Diese sechs speziell fiir Sie ausge-
wahlten Ubungen sprechen alle
wichtigen Muskelgruppen an - und
passen locker in eine Mittagspause.

UBUNG 1:
Feste Beine
und knackiger Po

Ausgangsposition: Ein FuB steht auf
einem Stuhl, der andere etwa einen
halben Meter davor auf dem Boden.

Hande hinter dem Kopf verschranken.

Ausfihrung: Machen Sie langsam
einbeinige Kniebeugen mit aufrech-
tem Oberkdrper. Den Kérperschwer-
punkt nach hinten verlagern und das
Knie des vorderen Beines mdglichst
wenig belasten. Po langsam in Rich-
tung Boden bewegen - aber nicht zu
tief. Versuchen Sie, ein Gefthl flr
die Spannung in Oberschenkel und
GesaB zu entwickeln. Etwa 12 Wieder-
holungen, dann das andere Bein.

Pro Seite einein-
halb Minuten,
dazwischen Beine

ausschitteln

UBUNG 2:
Gesunder

Rucken und kraftige
Schultern

Ausgangsposition: Sie liegen in RU-
ckenlage auf dem Boden, die Knie
sind angewinkelt, die Fu3e abgesetzt.
Oberarme seitlich im 90°-Winkel auf-
stellen, die Hande zeigen in die Hohe.
Ausflihrung: Die Oberarme in den
Boden drlicken, dadurch wird die
obere Rickenmuskulatur aktiviert.
Nicht zu starken Druck austben, um
Nackenspannungen zu vermeiden.
Heben Sie nun zusatzlich das Becken
an und bewegen Sie es minimal auf
und ab. Dabei immer die Pomuskeln
anspannen! Das Ergebnis ist eine
ganzheitliche Spannung an der ge-
samten Korperrickseite (Rlcken, Po,
hintere Oberschenkel). Insgesamt
zwolf langsame Wiederholungen,
kurze Pause, dann noch einmal zwélf
Wiederholungen. Tipp: Wahrend des
Po-Hebens ein Kissen zwischen den
Knien leicht zusammendriicken - das
aktiviert die inneren Oberschenkel.

UBUNG 3:
Straffe Korpermitte
und starke Arme

Ausgangsposition: Gehen Sie auf
dem Boden in den Ellbogenstitz,
Oberkorper und Beine bilden eine
waagrechte Linie. Sinkt das Becken
zu tief, hangt der Riicken im Hohl-
kreuz durch - das kann schmerzen.

COSMOPOLITAN

Ausfihrung: Halten Sie die Stltz-
position sechs Sekunden lang. Da-
nach von den Ellbogen hochdriicken
in den Armst(tz - einmal mit dem
linken Arm zuerst, nach dem Absen-
ken mit dem rechten Arm zuerst.
Zurlck in den Ellbogenstitz, wieder
sechs Sekunden halten. Danach den
Zyklus des Hochdrtickens mehrmals
wiederholen. Perfekt sind je sechs
Halte- und Hochphasen.

7:35 Den Korper je 30
Sekunden auf den Ellen-
bogen und 30 Sekunden im
Armstiitz halten

UBUNG 4:
Schmale Taille und
flacher Bauch

Ausgangsposition: Begeben Sie sich
in den Seitstltz mit Gewicht auf dem
Ellbogen. Bei Anfangern ruhen die
aufeinanderliegenden Unterschenkel
auf der Matte, bei Fortgeschrittenen
nur die Ubereinanderliegenden FlRe.
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Ausfihrung: Aus einer gestreckten
Korperhaltung heraus die untere Seite
des Beckens in Richtung Boden be-
wegen und anschlieBend wieder nach
oben heben. Hierbei arbeiten die seit-
lichen, schragen Bauchmuskeln, die
mit den Ruckenstreckern das wich-
tigste Korsett flr die Lendenwirbel-
saule bilden. Zwolf Wiederholungen
in Zeitlupe, dann die Seite wechseln.
Wahrend der Ausfiihrung den ,freien”
Arm zur Decke strecken: Das schafft
Ganzkorperspannung!

10:05 Jede Seite

eineinhalb Minuten trainieren,
dazwischen kurze Pause

UBUNG 5:
Gelockerte
und bewegliche
Hufte

Ausgangsposition: Stellen Sie sich

vor eine Wand (Abstand etwa eine
Oberkérper- plus eine Armldnge).

Ausfahrung: Im Einbeinstand die

gestreckten Arme nach vorne zur
Wand bringen und gleichzeitig das
eine Bein gestreckt nach hinten oben
bewegen wie eine Standwaage.
Position langsam wieder |6sen, Arme

13:15

Auf jedem Bein
eineinhalb
Minuten stehen,
direkter Wechsel

BODY LOVE

nach unten, Oberkérper wieder auf-
richten und das frei hangende Bein
in Richtung Boden bewegen, aber
nicht absetzen. Bewegung pro
Standbein finfmal wiederholen. Kurz
ausschatteln, dann wechseln.

15:00

Eine Minute lang sechs
Wiederholungen,
dann die Seite wechseln

UBUNG 6:
Gestretchter
und entspannter
Rucken

Ausgangsposition: Machen Sie einen
Ausfallschritt und schieben Sie das
Becken vor, der Oberkérper ist auf-
recht. Das dehnt den Huftbeuger,
der sich beim Sitzen zusammenzieht
und viele Verspannungen im unteren
Rucken auslost.

Ausfiihrung: Halten Sie die Position
zwolf Sekunden lang, danach die
Hand auf der Seite des hinteren
Beines auch auf den Boden bringen
- auf einer Héhe mit dem vorderen
FuB. Der zweite Arm bewegt sich
zwischen FuB und Hand unter dem
Oberkoérper durch und sorgt fur eine
Einrollbewegung des Rickens und
des Schulterglrtels. Danach den Arm
wieder ,entrollen” und gestreckt
(am besten senkrecht) Gber den Kopf
bewegen. Wenn Sie fertig gedehnt
haben, ist die andere Seite dran.
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HELFER FUR
DAHEIM UND
UNTERWEGS

Mit diesen Tools haben
Sie das eigene Fitness-
studio immer dabei

MINIBANDER

EFFEKTIV Einfach und glins-

tig sind diese Gummib&nder

in verschiedenen Starken. Sie

passen in jede Handtasche

und trainieren perfekt Po und

Oberschenkel, etwa wahrend

des Zdhneputzens.

Ab ca. 4,90 Euro pro e
iM

Stiuck, www.perform-
better.de

TRX-SUSPENSION

PLATZSPAREND Mini-Gym

im Gurtsystem, das mit Hilfe
des eigenen Korpergewichts
alle wichtigen Muskelgruppen
von Kopf bis FuB trainiert

und dank spezieller Tiirhaken
liberall einsetzbar ist.

Ab ca. 209 Euro, Infos unter
www.transatlanticfitness.com

NEWMOOVE

VARIANTENREICH Online-
Studio mit tiber 250 Kurs-
Videos (von Yoga bis Body-
shape) fiir PC und Fernseher.
Coaches erstellen individuelle
Trainingsplane je nach
Zeitaufwand und Fitnessziel.

Ab ca. 9,90 Euro pro Monat,
www.newmoove.de

UNSER EXPERTE

UWE CONELL trainiert vor-
wiegend Fiithrungskrafte
internationaler Unternehmen
nach dem Motto ,,einfach und
effektiv®. Fiir uns stellte der
Fitness-Coach exklusiv seine
besten Ubungen zusammen.
www.uweconell.com
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