20 | . gesundheit

Es ist eine Binsenweisheit: Wir verbringen
viel zu viel Zeit im Sitzen und Liegen.
Dabei sind die Menschen fiir Bewegung
Lausgelegt”. Wer — wie die meisten —
berufsbedingt zu wenig Bewegung bekommit,
kann natiirlich ins Fitness-Studio gehen,
aber Fitsein geht auch ohne Studio.

Das zeigen die Ubungen von René Wagner,
CEO munichcoach.net

~ Personal Training/Ernihrung

und Dr. Katja Kriickemeyer,
Gesundheitsmanagerin bei der BAHN-BKK

Natiirlich bedeuten Sitzen, Liegen und Schlafen Erholung und Entspan-
nung von Muskulatur und Bandapparat. Allerdings steigern kleine Trai-
ningseinheiten von zwei bis drei Mal pro Woche die Lebens- und Arbeits-
qualitdt. Das folgende Workout dauert etwa 20 Minuten und ist durchaus
am Arbeitsplatz oder auch zu Hause durchfiihrbar.

FUR DEN RUCKEN

Rudern

Bauchlage, Blick zum Boden, Halswirbelsdule gerade halten. Den Oberkorper
anheben und halten, dabei die Arme parallel vom Boden nach vorn strecke
und wieder zurlickziehen, bis Ellenbogen am Kérper wieder anliegen.

10- bis 15-mal wiederholen, danach Oberkirper wicder absenken.

2 bis 3 Durchginge. Pause etwa 45 Sekunden.

FUR DIE OBERSCHENKEL UND DAS GESASS

Ausfallschritt

Weiter Ausfallschritt, Oberkorper senkrecht halten und jetzt langsam nach
unten fithren bis das zurlickgesetzte Knie fast den Boden beriihrt. Das vor-
dere Knie darf nicht weiter als bis zu den FuBspitzen nach vorne ragen.
Langsam wieder aufrichten.

10- bis 15-mal pro Seite wiederholen mit 2 bis 3 Durchgiingen.

Pause etwa 45 Sekunden.

Einbeinige Kniebeuge

Beine parallel, Oberkérper gerade nach vorne geneigt, Hinde in die Taille
stemmen, langsam Gesaf8 nach hinten in die Hocke fiihren und ebenfalls
langsam wieder aufrichten. Bei Gleichgwichtsproblemen: Nur mit den
Zehen des freien Fufes den Boden beriihren.

10- bis 15-mal pro Seite wiederholen mit 2 bis 3 Durchgiingen.

Pause etwa 45 Sekunden.

FUR TRIZEPS, SCHULTER UND NACKENBEREICH

Beugestiitz

Arme parallel am Kérper, Hinde an Tischkante, Beine leicht gebeugt nach
vorn, Oberkdrper senkrecht und langsam absenken, bis Oberarme waage-
recht, um anschliefend wieder nach oben zu fiihren.

Maximale Wiederholungszahl mit 2 bis 3 Durchgiingen.

Pause etwa 45 Sekunden.

FIT OHNE STUDIO

gesundheit !

FUR BRUST, SCHULTER UND TRIZEPS

Liegestiitz

Gestreckte Arme, Unterarme senkrecht, Fingerspitzen zeigen nach vorn,
Kérper stabil halten. Hochstrecken oder Durchhdngen vom Becken vermei-
den, Langsam Korper absenken, bis Oberarme waagerecht sind. Frauen-
liegestiitz mit angewinkelten Beinen, Knie als Auflagepunkt.

Maximale Wiederholungszahl mit 2 bis 3 Durchgingen.

Pause etwa 45 Sekunden

Wer's leichter mag: Liegestiitz an der Wand

Fiilie elwa 1 Meter vor einer Wand stellen, Hande auf Schulterhéhe an der
Wand aufsetzen, Fingerspitzen zeigen zueinander. Gesad fest anspannen!
Tiefe Liegestiitze unter Beibehaltung der Rumpfspannung (lange Wirbel-
sdule). :

Maximale Wiederholungszahl mit 2 bis 3 Durchgdngen.

Pause etwa 45 Sekunden.

FUR DEN BAUCH

Crunches oder Sit-ups

Riickenlage, Beine angewinkelt, Lende auf dem Boden, Hinde im Nacken.
Halswirbelsiule gerade halten und langsam Oberkarper in Richtung Decke
bewegen und wieder absenken. (Nicht ganz absenken, nicht Hals und Kopf
nach vorn ziehen). Die Ubungen kénnen auch mit einer Rotation zur Seite
ausgefiihrt werden (unteres Bild).

Maximale Wiederholungszahl mit 2 bis 3 Durchgingen.

Pause etwa 45 Sekunden.

Wer’s leichter mag: Kreuzgang im Sitz

Im Sitzen auf einer Stuhlkante Wirbelsidule zundchst 1ang strecken, dann
nach hinten neigen, diese Spannung die ganze Zeit halten! Rechten Ellen-
bogen und linkes Knie vor dem Bauch zusammenbringen, dann Wechsel:
linken Ellenbogen und rechtes Knie zusammenfiihren.

Maximale Wiederholungszahl mit 2 bis 3 Durchgiingen.

Pause etwa 45 Sekunden.

ZUM ABKUHLEN UND REGENERIEREN

Lockerung und Dehnung

Riicken an eine Wand stellen, FilRe ca. eine Fufilinge von Wand entfernt.
Arme aushingen lassen und langsam die Wirbelsaule nach unten rollen.
Die Hinde bertihren die Fuspitzen. 10 Sekunden halten und langsam wie-
der nach oben aufrollen.

3 bis 5 Wiederholungen.

An Wand stehen bleiben: Handflichen zum Boden driicken. Den Nacken
dabei dehnen und den Kopf zur Seite neigen, Blick nach vorn gerichtet
lassen und ca. 10 bis 15 Sekunden halten.

Jede Seite 2 bis 3 Wiederholungen.

Gerade auf einem Stuhl sitzen, Hinde auf Brusthéhe verschranken und
nach vorn schieben, bis Schultergiirtel gedehnt wird und 10 bis 15 Sekunden
halten.
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