MonatSthema Juni 2020

Taglich NUR 10 MINUTEN
Training zum Abnehmen!

In den ersten schénen Frihlingswochen beobachtet man immer mehr Menschen,
die einer sportlichen Aktivitdt nachgehen. Nicht nur das schéne Wetter treibt
diese vor ihre Wohnungstiren, sondern auch der Wunsch nach einer schénen
Sommerfigur.

Wir stellen dir 3 Ubungen vor, mit denen du deine Sommerfigur erreichen kannst.
Ein konsequenter und tdglicher Zeitaufwand von 10 Minuten kann sich positiv
auf dein Wohlbefinden und deine angestrebte Traumfigur auswirken.
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Bei jeder Trainingseinheit sollte das Aufwarmen an erster Stelle stehen.

Das Aufwarmen gilt meistens als unbeliebteste Aktivitat, hat aber fir den Trainingseffekt
eine wichtige Rolle. Es dient der Herz-Kreislauf-Aktivierung und bereitet deinen Kérper auf
das nachfolgende Workout vor, durch das er in der Lage ist, eine héhere Leistung abzurufen.
Das Aufwadrmen beugt zudem muskulare Verletzungen, wie z. B. Zerrungen vor. Ob ihr euch
auf einem Spinning-Rad aufwarmt oder einfach nur Hampelmanner macht, spielt keine Rolle.
Wichtig ist, dass es euch Spald macht und euer Herz-Kreislauf-System etwas gefordert wird.

Kniebeugen

Hierbei sollten die Fiif3e etwas breiter als
Schulterbreit aufgestellt werden. Nun wird
das Gesald nach hinten unten gesenkt, so
als méchte man sich auf einen imagindren
Stuhl setzten. Wichtig dabei ist, dass der
Ricken bei der gesamten Ausfiihrung gerade
bleibt. Dies erreicht man iber eine angepasste
Beckenkippung. Des Weiteren sollten die
Fersen durchgdngig Kontakt zum Boden haben
und sich wahrend der Kniebeuge nicht vom
Boden I6sen.

Modifikation: Bei der Abwartsbewegung wer-
den die Arme gestreckt zur Decke angehoben.
Diese Ubung sollte 10 x durchgefiihrt werden .
Trainiert werden die Oberschenkel, das Gesaf3
und der Ricken.

aneps Curls

Nehme jeweils eine Wasserflasche in jede
Hand, fihre die Ellenbogen an deinen Ober-
korper und lasse die Ellenbogen die gesamte
Ubung lang an deinem Oberkérper fixiert. Die
Unterarme werden parallel zum Boden ge-
halten (90 Grad im Ellenbogengelenk), wobei
die Handflachen mit den Wasserflaschen zur
Decke schauen. Nun werden die Hande bis zu
den Schultern gehoben und wieder langsam
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in die Startposition zuriickgefihrt.
Die Bizeps Curls werden 10 x wiederholt.
Trainieren werden die Oberarme.

chere

Lege dich mit dem Ricken mittig auf die
Trainingsmatte und strecke die Beine aus.
Winkle deine Ellenbogen an und positioniere
deine Hande rechts und links seitlich am
Hinterkopf. Hebe nun deine Beine leicht vom
Boden ab. Spanne deine Bauchmuskulatur
an und hebe auch deine Schulterbldtter vom
Boden ab. Fiihre deinen Oberk&rper nun nach
oben und drehe deinen Rumpf wdhrenddessen
ein, indem du dein linkes Knie anwinkelst und
den rechten Ellenbogen dorthin fiihrst. Halte
kurz inne, senke dann deinen Oberkérper
wieder ab und strecke dein Bein wieder aus.
Wiederhole den Bewegungsablauf anschlie-
Rend mit deiner linken Oberkorperseite und
deinem rechten Bein.

Jede Seite wiederholt diesen Vorgang 10 x.
Trainiert werden Bauch und Hiftbeuger.

Viel Spaf3 bei eurem 10-miniitigen Workout
und einem wunderschénen Sommer :)
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