FITNESS AT HOME

Michas Fitness Tipps fiir zu Hause

So bekommen Sie tolle Beine

Sie benétigen fir diese Ubung einen Stuhl oder, wenn Sie im Park Gben m&chten, eine Parkbank.

Setzen Sie sich auf den Stuhl oder die Bank und achten Sie darauf, dass Sie Ihr nach oben und
nach unten heben und senken kdénnen.

Wenn Sie sich etwas sicherer fihlen méchten kbnnen Sie den Stuhl auch gern mit lhren
Handen umfassen oder sich mit den Handen abstltzen.
Wer sich sicher fuhlt, kann die Arme zur Seite strecken, dann génnen Sie auch lhren Arme und
Schultern eine kleine Kraftigung. Achten Sie darauf, dass Sie im Schulterbereich nicht verkrampfen.

Atmen Sie kurz durch und sitzen Sie aufrecht. Winkeln Sie Ihr beide Beine an und stellen sie vor sich auf.
Nun kénnen Sie mit der Ubung beginnen.

Strecken Sie dazu das rechte Bein durch, kippen den Ful3 zu sich heran. Nun heben das Bein langsam
und kontrolliert so hoch Sie es kbnnen mit Ihrer Muskelkraft des Beines an und senken es genauso
langsam und kontrolliert. Achtung: das Bein natUlrlich nicht am Boden ablegen.

Sie werden die Ubung vermutlich auch ein bisschen im Bauch merken.

Vergessen Sie bei der Anstrengung nicht zu atmen.
Wiederholen Sie diese Ubung mit 3 S&tzen mit 15 Bewegungen.

Sobald Sie bemerken, dass Sie die AusfUuhrung nicht mehr mit den Oberschenkelmuskeln ausfihren,
sondern sich Unterstltzung anderer Muskelgruppen, zum Beispiel dem unteren Ricken,
holen, sollten Sie die Ubung beenden.

AnschlieBend wiederholen Sie den Ubungssatz mit dem anderen Bein.

Kleiner Profi-Trainings-Tipp: Wiederholen Sie jeden Durchgang so oft Sie kbnnen
plus 3 mal, dann ist es effektiv.

Im Anschluss kdnnen Sie lhren Oberschenkel gut ausschitteln und gern dehnen.

Viel Spal3 und Erfolg!
Micha & Michaela
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