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Heute stehen Kniebeuge auf dem Trainingsplan. Diese Ubung
<tarkt die Oberschenkel- und GesaBmuskulatur sowie die
Ruckenmuskulatur, die zur Stabilisierung beitragt. Nehmen Sie
zu Beginn der Ubung einen stabilen, schulterbreiten St_and ein.
Halten Sie dabel Ihren Oberkdrper so gerade wie moglich und
richten Sie Ihr Brustbein auf.

Die erste Ubung unseres Homeworkouts nennt sich
Wandsitz". Mit dieser Gbung trainieren Sie insbesondere die
Oberschenkel- und GesaBmuskulatur. Beginnen Sie, indem Sie
sich mit dem Rucken an eine stabile Wand stellen.
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Danach richten Sie sich wieder auf und wiederholen diesen Bewe-
gungsablauf eine Minute lang. Absolvieren Sie insgesamit drei bis
fonf Runden mit jeweils einer Minute Pause zwischen den Durch-

gangen. Fotos: Eioll Popova

Gehen Sie nun in eine Kniebeugeposition mit etwa 90° Beu-
gung in Knie - und Hiftgelenk. Der gesamte Riicken berUhrt
dabei die Wand. Halten Sie diese Position so lange Sie kon-
nen! Marie empfiehlt fonf Durchgdnge mit jeweils einer Mi-
nute Pause dazwischen. Falls Ihnen das zu einfach ist, dann
konnen Sie sich Zusatzegewichte. beisnielsweise einen Was-




