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(O FIT UND GLUCKLICH

Gesund durch die kalte Jahreszeit
Ihr Workout fur den Winter - 10 Minuten fur lhre Gesundheit

A2 e Ubung 1 - ,Nacken lockern"
o 1 T e~ . N "
Ausgangsposition: Entspannter Stand (oder Sitz), gerader Rucken, Schultern locker
“ “ Bewegung 1: Kopf auf die Brust ”
Bewegung_2: Kopf zur rechten Schulter 2 ,Runden je 10
o2 o Bewegung 3: Kopf nach hinten Sekunden die

Bewegung_4: Kopf zur linken Seite Position halten
“ “ Achtung: Bringen Sie den Kopf nach jeder Bewegung immer erst wieder in die
Ausgangslage, bevor Sie die nachste Richtung einschlagen

Ubung 2 - ,Birnen pfliicken"

Ausgangsposition: Aufrechter Stand mit leicht gedffneten Beinen und leicht ge- ) e
beugten Knien, Rumpfmuskulatur anspannen, ruhig atmen “ “

Bewegung: Abwechselnd die Arme nach oben 3 x15 Wiederholungen mit
strecken und ,nach den Birnen greifen”

jeweils 15 Sekunden Pause
Intensitat steigern: Hoher strecken und dabei
sowohl die Fersen als auch die Hufte etwas anheben
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Ubung 3 - ,Armkreisen”

/' Ausgangsposition: Huftbreit aufstellen und fur mehr Stabilitat leicht in die Knie
gehen, Arme erst neben dem Korper hangen lassen

und hinter dem Korper entlang zurick in die Ausgangslage, Nacken bleibt ent-

(o)
" Bewegung: Arme langsam in kreisende Bewegungen versetzen - tiber den Kopf
spannt

: , B 2 x 15 vorwarts & 2 x
Achtung: Schultern nicht hochziehen, nach ein 120 F T je 15

paar Wiederholungen die Richtung wechseln Sekunden Pause

Ubung 4 - ,Briicke”

Ausgangsposition: Rickenlage, Beine zunachst anwinkeln, sodass mit dem Mit-
telfinger gerade noch eine Fersen berlhrt werden kann - s

<
Bewegung: Mit beiden FiiBen vom Boden abdriicken und das Becken anheben,
bis es auf einer Hohe mit den Oberschenkeln ist, die Hufte bleibt zentral ausge-
richtet, Position am hochsten Punkt halten und bewusst Rumpfmuskulatur und

Gesall anspannen, Becken danach langsam . h
und kontrolliert wieder nach unten fiihren 3)_(1_5 Wiederholungen
mit je 15 Sekunden Pause

F ’ Ubung 5 - ,Beinheber”
g 2 Ausgangsposition: Aufrechter Stand mit leicht geoffneten Beinen - huftbreit vor
einer Stufe
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Bewegung: Abwechselnd das I|pke und danp 3 x 15 Wiederholungen mit
das rechte Bein anheben und mit dem Ful3 die ie 15 Sekunden Pause
Oberseite der Stufe kurz antippen J

ESS
- Achtung: Den Fuf3 nicht komplett abstellen, bei der Bewegung den jeweils ge-
genuberliegenden Arm mitnehmen

4
II

Bitte beachten Sie: Die Bewegungsideen auf dieser Seite wurden sorgfaltig ausgewahlt. Es hangt allerdings immer vom
individuellen Zustand der Ausflhrenden ab, ob die Bewegungen gefahrlos durchgefiihrt werden kdnnen. Im Zweifel be-
fragen Sie bitte einen Arzt. Flr Personen- oder Sachschaden ubernehmen wir keine Haftung.
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