BARBARAKLEIN
Den Oberkorper nach vorn neigen und einen

Arm auf der Stuhllehne abstiitzen, den anderen
Arm wie abgebildet anwinkeln.

Das hintere Bein gestreckt anheben, nur so weit,
wie auf dem Bild gezeigt, und es dann 12- bis 20-
mal moglichst weit nach aufien drehen.
Danach das Bein zuriickfithren, bis die

Fuf$spitzen wieder nach unten zeigen,
und das Bein wieder abstellen.

Anschlieffend die Arme
und Beine wechseln.

ist Expertin fur ganz-
heitliche Gesundheit,
Sportphysiotherapeu-
tin und Fitnesstrainerin.
Sie hat das Riicken-
'i Trainingsgerat , Flexi-
Bar' entwickelt. Mehr
Ubungen von BarbaraKlein findet man auf
ihrem YouTube-Kanal sowie auf ihrem
Instagram-Account @barbarakleinofficial

L

L Taglich

ftir den ganzen Korper

Ein paar Minuten am Tag gentigen ~
bereits, um die Muskelkraft zu verbessern B o i
und die Beweglichkeit zu erhalten \ 3;

Auf einem Stuhl nach vorn gebeugt
Platz nehmen und den rechten oder
linken Unterarm zwischen die Knie
klemmen, dabei Druck ausiiben.

Den freien Arm windmiihlenartig
nach oben drehen, wihrend sich die
Brustwirbelsdule so weit wie moglich
mitdreht. Der Blick folgt der Bewe-
gung der oberen Hand.

Die Wirbelsdule sollte wiahrend der
Bewegung gerade bleiben. Etwa 12-
bis 20-mal, dann Seitenwechsel.
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100 H®RZU GESUNDHEIT

VORBEUGEN & STARKEN

Aufrecht auf einen Stuhl setzen.

Beide Hdnde neben dem Geséfs plat-
zieren und etwa 60 Sekunden lang in
den Stuhl driicken, als ob man sich mit
dem Geséfs vom Stuhl abheben
mochte.

Die Bauchmuskeln an-
spannen und auch die Rii-
ckenmuskeln aktivieren,
wodurch der Schultergiirtel
nach unten gezogen wird und
sich der Oberkérper entspannt.

Aufrecht auf den Stuhl setzen, das
rechte Bein anheben und nach vorn
strecken.

Die Arme vor der Brust wie abgebildet
verschrinken und etwa 30 Sekunden halten.
Darauf achten, dass der Oberkorper dabei
aufrecht bleibt. Dann die Seite wechseln.

Die verschrinkte Position der Arme
vor dem Oberkdrper stérkt zusétzlich die
Bauchmuskeln.

Vor einem Stuhl in einen breiten Stand
gehen und die Fiifle wie im Bild positio-
nieren.

Aus dieser Position sanft 8- bis 12-mal
so tief wie moglich nach unten schwin-
gen. Die Knie sollten dabei weiterhin
nach aufien zeigen.

Beim Aufrichten kann der Stuhl als
leichtes Zusatzgewicht angehoben und
dann wieder abgestellt werden, bevor
man erneut in die tiefe Position geht.
Dies 5- bis 10-mal wiederholen.
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Den Riicken an die Wand lehnen, die Knie
beugen und in eine Sitzposition kommen.

Den Hinterkopf und die ausgestreckten
Arme (Handfldchen nach vorn) gegen die
Wand driicken. Je tiefer der Riicken dabei an
der Wand bleibt (maximal 90 Grad im Knie-
gelenk), desto intensiver und wirkungsvoller
wird die Ubung.

Optional kann man auch ,Schnee-
engelchen“ an der Wand machen, indem
man die Arme bewegt.

Auf den Bauch legen, die Arme
vorn verschranken und die Stirn
auf die Handriicken platzieren.

Die Knie auf etwa 90 Grad an-
winkeln, die Knie dabei geschlos-
sen halten.

Nun langsam die Oberschenkel
12- bis 20-mal von einer Seite zur
anderen drehen.




