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Denk avch an Dich!
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Deine ,Mentale Fitness"
durch Bewegung!
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Denk avch an Dich!

Folgende Ubungen dehnen und kraftigen vor allem lhre Bauch-,
Ricken- und Beinmuskeln. Beachten Sie vor dem Start einige
Trainingshinweise, damit Sie beim Uben alles richtig machen:

« Atmen Sie bei allen Ubungen
normal weiter

« Fiihren Sie die Ubungen
langsam und bewusst aus

*Wiederholen Sie die
Kraftigungstibungen ca. 10 bis 15 mal

* Flihren Sie die Dehniibungen
ca. 60 Sekunden lang durch

« Uben Sie freudvoll und gelassen
—am besten in einer
geselligen Gruppe mit Musik

Ubung 1. Dehnung Riickenmuskulatur. Umfassen
Sie in der Riickenlage mit Ihren Handen beide Knie
und ziehen Sie diese sanft in Richtung Oberkéorper.

Ubung 3. Kraftigung Bauchmuskulatur. Stiitzen

Sie in der Riickenlage mit einer Hand Ihren Kopf.
Driicken Sie mit der anderen Hand gegen das diago-
nale Knie und heben Sie dabei den Oberkorper an.

Ubung 2. Dehnung Hiiftmuskulatur. Ziehen Sie in
der Rickenlage mit beiden Handen ein Knie zum Ober-
korper. Strecken Sie das andere Bein auf dem Boden.
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Ubung 4. Ganzkoérperdehnung. Legen Sie beide
angewinkelten Beine auf die Seite und lhren Ricken
flach auf den Boden. Strecken Sie nun den Gegen-
arm diagonal zur anderen Seite.

Ubung 6. Dehnung Beinriickseite.

Umfassen Sie in der Riickenlage

mit beiden Handen den Oberschenkel und
strecken Sie das andere Bein flach auf den Boden.

Ubung 5. Kraftigung GesaBmuskulatur.
Stellen Sie in der Ruckenlage

beide FiBe auf den Boden und

heben Sie Ihr Becken bis zur Hiiftstreckung an.

Ubung 8. Dehnung Brustmuskulatur.
Schieben Sie in der Rutschhalte beide Arme
flach iber den Boden nach vorn und zur Seite.

Ubung 7. Kraftigung Armmuskeln.
Beugen und strecken Sie
im VierfuBlerstand lhre Arme.

Ubung 10. Dehnung Riickenmuskulatur.

Bewegen Sie in der VierfuiBlerposition Ihren Riicken
abwechselnd in die , Katzenbuckelposition” und in
die ,Pferdertickenposition”

Ubung 9. Kraftigung Riickenmuskulatur.
Fihren Sie im VierfuRlerstand

diagonal einen Arm nach vorn und

ein Bein nach hinten.
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