Stern

Mit dieser Ubung stabilisieren Sie die Muskeln ent-
lang Ihrer Wirbelsaule und kraftigen gleichzeitig
die Schultern, den unteren Riicken und das GesaB.

Die FiBe ge- Die Handflachen liegen Legen Sie sich auf den
schlossen haltenl flach auf dem Bodenl Bauch. die Stirn ruht auf
der Matte. Strecken Sie die
Arme mit den Handflachen
nach unten in Verldangerung des
Koérpers von sich weg. Span-
nen Sie die Rumpfmuskulatur
an.

i i Die GesdBmuskeln
Heben Sie den linken anspannen
Arm und das rechte Bein
um 8-15cm an. Die GesaB- f T

muskeln kraftig anspannen,
damit Sie nicht mit den Hif-
ten schaukeln oder den un-
teren Riicken durchhangen
lassen.

¢ * Die Position kurz halten.
Arme und Beine langsam
in die Ausgangsposition zu-

rackbringen.  Wiederholen
und dann die Seite wechseln.




Superman

Diese Ubung kriftigt den Riickenstrecker und die
tiefliegende Muskulatur, die die Wirbelsadule stiitzt.
AuBerdem kraftigt und stabilisiert sie GesaB,
unteren Riicken und Schultern.

Den Riicken in
neutraler Position halten

Heben Sie den linken

Arm und das rechte Bein
an und halten Sie fir 10 Se-
kunden diese Position. Die
Bewegung dann wechselsei-
tig wiederholen.

Die Rumpf-Muskulatur
angespannt lassen [

Gehen Sie in den Vier-

fuBerstand. Die Knie
stehen direkt unter den
Hiften. Halten Sie den Ri-
cken gerade und positio-
nieren Sie Ihre Hande
unterhalb der Schultern.

Den Arm gerade nach
vorne streckenl

A




Oberkorper
anheben

Diese einfache Ubung kriftigt die stabilisierende
Muskulatur der unteren Wirbelsaule. Fiihren Sie die
Bewegung besonders gewissenhaft und korrekt
aus. Ziehen Sie Ihre Schultern niemals ruckartig
nach oben, da dies den Nacken belasten kann.

Die Beine schlieBen | Schultern locker lassen

Legen Sie sich auf den

Bauch und schlieBen Sie
die Beine. Die Hande seitlich
an den Kopf legen. Einat-
men.

Die Bewegung mit den
Rumpfmuskeln kontrollieren

Mit dem Ausatmen den
Oberkérper anheben.
Fihren Sie die Bewegung
langsam aus. Passen Sie auf,
dass Sie Ihren Kopf nicht
ruckartig in die Hohe ziehen.

Atmen Sie ein, pausieren
Sie kurz und wiederholen
Sie die Ubung.




Wippe

Bei dieser anspruchsvolleren Variante der
vorherigen Ubung heben Sie beide Arme und Beine
gleichzeitig an.

Die Rumpfmuskeln
durchgehend anspannen

Schultern parallel
halten

Legen Sie sich auf den

Bauch. Die Beine sind
leicht gedffnet, die FiBe lie-
gen mit dem Spann auf dem
Boden. Strecken Sie Ihre
Arme vor den Korper. Atmen
Sie ein.

Die GesaBmuskeln anspannen

Heben Sie nun beide
Beine und Arme beim
Ausatmen gleichzeitig an.
Die Beine bleiben leicht ge-
offnet und halten sie diese
Position flir einige Sekunden.

Beine und Arme auf den Boden legen

Diese Ubung wie emp-
fohlen wiederholen.




Beine & Po

Kniebeugen

Diese sportliche Ubung trainiert insbesondere die
Oberschenkelmuskulatur, sowie die Gesafi-,
Riicken- und Rumpfmuskulatur.

Die FlBe stehen
schulterbreit auseinander

Spannen Sie Ihren Po an,

atmen Sie ein und gehen
Sie so weit nach unten, bis
Ihre Oberschenkel parallel
zum Boden sind. Wahrend
dieser Phase ist es wichtig,
dass Sie Ihre Knie nach
auBen dricken und ihr Ge-
wicht nicht nach vorne verla-
gern. Kehren Sie in die
Ausgangsposition zurick.

Stand ist etwas mehr als

schulterbreit; der Korper-
schwerpunkt ruht auf der
ganzen FuBsohle. Die
FuBspitzen zeigen in die glei-
che Richtung wie die Knie und
der Blick ist geradeaus ge-
richtet. Bei der gesamten
Ausfiihrung halten Sie Ihren
Riicken so gerade wie még-
lich.

Halten Sie die Arme stets
waagerecht

Das Kérpergewicht befindet
sich auf den Fersen



Bricke

Diese einfache, aber effektive Ubung aktiviert die
stabilisierenden Muskeln im unteren Riicken und im
GesafB, wahrend sie gleichzeitig die hintere Ober-
schenkelmuskulatur trainiert. Die Ubung trigt zu
einer besseren Haltung bei, insbesondere wenn Sie
viel Zeit sitzend am Schreibtisch verbringen.

Die Arme flach auf Die FuBe flach . .
den Boden legen aufstellen Legen Sie sich auf den

Ricken. Beugen Sie die
Knie und stellen Sie die FliBe
in hiftbreitem Abstand flach
auf. Die Arme liegen neben
dem Korper.

Die GesaBmuskeln Knie, Becken und
kraftig anspannen Rumpf bilden
eine Linie

Die Schultern liegen auf dem Boden.
Den oberen Riicken nicht wdlben.

Spannen Sie die Rumpf-

muskeln an und heben
Sie das GesalB langsam an,
bis Ihr Kérper von den Knien
bis zur Schulter eine schiefe
Ebene bildet.

Die Bewegung mit den
Rumpfmuskeln kontrollieren

Am Ende der Bewegung
halten, dann langsam
und kontrolliert in die Aus-
gangsposition zuriickkehren.




M l-N/l=le) Ausfallschritt

Diese einfach durchzufiihrende Ubung verbessert
die einbeinige Kraft und die Beweglichkeit
des Hiiftbeugers.

Achten Sie darauf, dass
beide FuBe stabil auf
dem Boden stehen.

Das vordere Knie befindet
sich Uber dem FuBgelenk

Das hintere Knie
berlihrt fast den Boden

Senken Sie die Hufte,
bis das hintere Knie fast
den Boden berlhrt. Das vor-
dere Knie befindet sich Uber
dem FuBgelenk. Der Ober-
kodrper ist aufrecht, die Brust
heraus gedrickt. Halten Sie
diese Position bis Sie eine
leichte Dehnung im Huftbeu-
ger versplren.




Beinheben

Diese Ubung kriftigt und stabilisiert Ihre Rumpf-
muskulatur.

Die Beine leicht nach
vorne anwinkeln

Legen Sie sich auf die

Korperseite. Ihr FuBge-
lenke liegen Ubereinander.
Unterstitzen Sie Ihren Kopf
mit einer Hand und legen Sie
die andere Hand flach vor
sich auf den Boden, um sich
zu stabilisieren.

Die Rumpfmuskeln
bleiben aktiviert

Heben Sie das obere
Bein mithilfe der Rumpf-
und Oberschenkelmuskula-
tur an. Am Ende der Bewe-
gung halten, dann das Bein
langsam in die Ausgangspo-
sition senken. Wie empfoh-
len wiederholen und
anschlieBend die Seite wech-
seln.




Sit-ups

Sit-ups sind eine beliebte, effektive Ubung zur
Kraftigung der Bauchmuskeln und zur Verbesse-
rung der Hiiftbeugung. Steuern Sie die Bewegung

aus den Rumpfmuskeln und iiberlasten Sie
Ihren Nacken nicht.

Die Rumpfmuskeln
aktivieren

Legen Sie sich auf den
Ricken, stellen Sie die
FiBe auf und beugen Sie die
Knie. Legen Sie Ihre Hande
mit den Fingerspitzen bei-
derseits locker an den Kopf.

Den Hals locker lassen
und nicht Uberlasten

Heben Sie Ihren Ober-
kérper an.

Mit den FiBen abstitzen

Diese Position halten Sie

fir einige Sekunden und
bringen den Oberkdrper
dann wieder in die Aus-
gangsposition zurick.



Sit-ups
schrag

Diese einfache, aber effektive Rumpfiibung trai-
niert die schriagen und den queren Bauchmuskel.

Die Rumpfmuskeln
aktivieren

Legen Sie sich auf den Ri-

cken. Die Knie sind gebeugt,
die FluBe stehen flach auf dem
Boden und die Finger liegen
seitlich am Kopf. Einatmen.

Das Kinn ist angehoben,
der Nacken entspannt

Atmen Sie aus und

heben Sie den Oberkdr-
per an. Drehen Sie die linke
Schulter in Richtung des
rechten Knies. Die Bewe-
gung kommt aus der Bauch-
muskulatur.

Die FuBe bleiben flach stehe

Diese Position halten Sie

flir einige Sekunden und
bringen den Oberkdrper
dann wieder in die Aus-
gangsposition zurick.



Sit-ups
in Seitenlage

Diese Ubung kriftigt die Rumpfmuskulatur. Fithren
Sie die Bewegung schon langsam aus, um die
Wirkung der Ubung zu optimieren.

Legen Sie sich auf die

rechte Seite. Der rechte
Arm ist gestreckt. In der
Hufte leicht beugen, so dass
die Beine zum Rumpf einen
Winkel von 30 Grad bilden.

Die Schultern sind parallel

Die Rumpfmuskeln aktivieren

Aktivieren Sie die schra-

gen Bauchmuskeln, um
Kopf und Schultern zu
heben. In der Bewegung
nicht verkrampfen.

Die FiiBe bleiben geschlossen

Bringen Sie den Oberkor-
per dann wieder in die
Ausgangsposition zuriick.




Zur Ferse
beugen

Diese seitliche Beugung trainiert Ihren schriagen
Bauchmuskel und verbessert Ihre
Rumpfstabilitat.

Knie und FiBe sind parallel

Schultern und Hals
bleiben entspannt

Legen Sie sich auf den

Rlcken. Ihre Arme liegen
seitlich neben dem Korper,
die Knie sind gebeugt.
Heben Sie Schultern und
oberen Riicken an. Der Hals
bleibt entspannt.

Konzentrieren Sie Ihre Bewegung auf die

schrdgen Bauchmuskeln.

Strecken Sie Ihre rechte

Hand langsam und kon-

trolliert so weit wie mdglich

in Richtung Ihres rechten

FuBes. Der Nacken bleibt
entspannt.

Die Rumpfmuskeln
aktiviert lassen

Kurz pausieren, dann in

die Ausgangsposition zu-
rickkehren und die gefor-
derte Anzahl Wiederholungen
im Wechsel zur linken und zur
rechten Seite ausflhren.




Unterarmstutz

Stabilisation

Diese Ubung aktiviert Ihre Rumpfmuskeln und
viele groBBe Muskelgruppen im
Ober- und Unterkorper.

Die Beine hiiftbreit
geoffnet lassen

Begeben Sie sich in

Bauchlage. Die Ellbogen
liegen seitlich neben dem
Koérper, das Gesicht zeigt
nach unten.

Die GesdaBmuskeln anspannen

Heben Sie Ihren Kdérper an,

indem Sie Ihr Gewicht auf
Ihre Unterarme und Zehen
stitzen. GleichmaBig weiterat-
men. Beine, Gesal, Rumpf und
Kopf bilden eine gerade Linie.

Den Koérper gerade halten,

Langsam und kontrolliert

in die Ausgangsposition
zurlickkehren und wie emp-
fohlen wiederholen.




Seitstlitz

Diese ausgezeichnete Rumpfiibung kraftigt die
stabilisierende Muskulatur von Wirbelsaule, unte-
rem Riicken und GesaB.

Die Hiiften missen gerade
sein und dirfen nicht
nach hinten kippen

Legen Sie sich auf die

Seite und stiitzen Sie sich
auf den Unterarm. Die Beine
strecken und die FluBe schlie-
Ben. Der Ellbogen befindet
sich direkt unter der Schul-
ter.

Die obere Schulter nicht
nach vorn kippen lassen

Dricken Sie Ihren rech-

ten Ellbogen in den
Boden, um Ihre Hiften an-
zuheben. Dabei den Brust-
korb anheben.

Die Rumpfmuskeln
aktiviert lassen

Die Position acht Sekun-

den lang halten, dann flr
zwei Sekunden in die Aus-
gangsposition zurlickkehren.
Wie gefordert wiederholen,
dann die Seiten wechseln.




G ile]s] Bergsteiger

Der Bergsteiger ist eine ausgezeichnete
dynamische Ubung die Ausdauer, Kraft,
Gleichgewicht und Beweglichkeit verbessert.

Die GesaBmuskulatur
fest anspannen

Gehen Sie in die Liege-

stitz-Position. Rlcken
und Beine sind gerade, die
Hande sind schulterbreit ge-
offnet.

. . . Die GesdaBmuskeln anspannen
Bewegen Sie die Beine

abwechselnd nach vorne,
so dass die Knie die Ellbogen
fast berihren. GleichmaBig
weiteratmen und langsam
und kontrolliert die Ubung
ausfihren.

Den Kérper gerade halten

Langsam und kontrolliert
in die Ausgangsposition
zurtckkehren.




Skorpion

Diese Dehnung erhoht die Beweglichkeit der Wir-
belsiule. Es kann etwas dauern bis Sie die Ubung
beherschen. Entscheidend ist, dass die Technik
stimmt. Das ist wichtiger als die Intensitat der
Dehnung.

Schultern, Hiften und Knie
bilden eine gerade Linie

Legen Sie sich bauchlings

auf eine Matte. Strecken
Sie Ihre Arme im rechten
Winkel vom Koérper ab.

Spiren Sie die Dehnung
vorne im rechten Bein und
an den Korperseiten

Halten Sie Ihre Hande flach auf dem Boden, heben Sie die rechte
Hufte an und bringen Sie den rechten FuB nach oben in Richtung
der linken Hand. Dabei das linke Knie beugen.

Die Dehnung mehrere

Sekunden halten, dann in
die Ausgangsposition zurick-
kehren. Die Ubung zur ande-
ren Seite wiederholen.




Die Funf Tibeter

Die Funf Tibeter stehen fir die klassische Abfolge von fiinf Entspan-
nungsibungen aus dem Yoga, die Kdrper und Geist gesund halten
sollen. Es sind leicht zu erlernende Kérperiibungen.

Durch die Kombination von Bewegung, Atmung sowie kdrperlicher
und geistiger Achtsamkeit, aktivieren und harmonisieren die
Ubungen den Fluss unserer Lebensenergie.

Kreisel

- Erster Tibeter-

UBe huftbreit auseinander,
Faufrecht, mit leicht gebeugten

Knien stehen. Handflachen vor
dem Brustbein aneinanderlegen,
Unterarme sind waagerecht, Ellen-
bogen zeigen nach auBen. Im Uhr-
zeigersinn auf der Stelle um die
eigene Achse drehen. Nach drei
oder mehr kompletten Drehungen
wieder in der Ausgangsposition
zum Stehen kommen.




Kerze

- Zweiter Tibeter-

Iach auf den Ricken legen, Arme eng anliegend parallel zum Kor-

per Daumen leicht unter dem GesaB. Durch die Nase in den

Bauch einatmen, dabei Kinn zum Brustbein bewegen und gleich-
zeitig die gestreckten Beine bis in die Senkrechte anheben. Mit der
Ausatmung Kopf und Beine langsam wieder senken bis zur flachen RU-
ckenlage (Ausgangsposition).

Halbmond

- Dritter Tibeter-

Beckenbreit auf dem Boden knien, Zehen aufgestellt. Oberkérper

gerade, Wirbelsaule gestreckt. Mit den Handen am Gesal3 die

Hufte nach vorne schieben, mit der Einatmung Schulter nach
hinten kreisen und ins Hohlkreuz gehen. Kopf so weit wie moglich in
den Nacken. Langsam wieder zurtick in die Ausgangsposition.



Brucke

- Vierter Tibeter-

|t aufrechtem Korper und angewinkelten Beinen auf den Boden

setzen. Handflachen mit nach vorne zeigenden Fingern neben

der Hufte abstitzen. Mit der Einatmung Beine anwinkeln und
Hufte nach oben bewegen. Brickenstellung kurz halten, mit der Aus-
atmung zurtlick in die Ausgangsposition.

Berg

- FUnfter Tibeter-

auchlage Hande wie zum Liegestlitz hiftbreit in Brusthohe

neben dem Korper, FiBe hiftbreit mit eingerollten Zehen. Arme

strecken, ins Hohlkreuz gehen, Kopf in den Nacken. Beim Einat-
men Becken und GesaB nach oben bewegen, Kinn Richtung Brustbein.
Mit der Ausatmung wieder zuriick in die Hohlkreuzstellung.




