SPORTSTUNDE

Heute auf dem Lrainiggispl%n: Lieg?s(;cutz% Péatziergn Sihe ZU- geufen Sie nun die Arme, wobei die Ellenb |
nachst thre Hande schulterbreit auf dern Boden un nehmen enken Si x it ogen nach hi . 3 ——= 5 S -
Sie die gezeigte Stutzposition ein. Der Korper bildet eine Linie,  berthrt. l;edl:rrnegiK?l-[,per S0 weit ab, dass Ihre Brust kurz'rét::églgen' gg”sggsgﬁceﬁegi:firslzacrl\‘ll\imetdelr et m'dllE /\?\;{s%angsp05|t|— i
Bauch- Oberschenkel- und GesaBmuskulatur sind angespannt Couch) abst € 're Arme auf einer erhohten Positi inar mogl nataibgesnifl c ST JepLE
.0be . stitzen, kdnnen Sie sich dies Obung eth' lonl (z. B. einer mogtl)ich zu schaffen. Marie empfiehlt, drei bis funf Durchgange
as erleichtern,  zu absolvieren. Fotos: Eroll Popova
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Die heutige Ubung_unseres Home-Workouts istaél,,B_einbeugen im _H________ |
Liegen®. Sie trainieren damit Ihre gesamte hintere Kette, also die eben Sie nun das Becken an (e s e : : ‘
Berickseite, GesaB. und Rockenstreckmuskulatur Wichtig fordie  GesaB. enan und ziehen Sie thre Fersen in Richtune Kehren Sie anschlieBend kontrolliert in die Ausgangsstellung zurick
Ausfohiung der Ubung ist ein rutschiger Untergrund! in der Aus- p g  und behalten Sie die Beckenhebung wahrend der gesamten Ubung

gangsposition befinden Sie sich in Riickentage und pressen Ihre Fer- ' bei. Diesen Bewegungsablauf wiederholen Sie eine Minute lang. Ins-
<en in den Boden. gesamt empfiehlt Marie drei bis finf Durchgénge von dieser Ubung
zu absolvieren. 1



