Eine Ubung fir Sie

Starken Sie lhre Bauchmuskeln

Die Bauchmuskeln sind das Zentrum unserer Kérperhaltung. Sind sie stark, sind es
auch die Ruickenmuskeln. Diese kleine Ubung kénnen Sie zuhause, im Biro, im Bus
oder im Wartezimmer des Zahnarztes machen. Bei tdglichem Training werden Sie bald

Fortschritte registrieren.

Setzen Sie sich
aufrecht und im
vorderen Drittel auf
Ihren Stuhl, die Beine
im rechten Winkel
aufgestellt, die Fisse
parallel dazu.

Ziehen Sie lhre
Schulterblatter nach
hinten und unten in
Richtung Po, die
Schulterblattspitzen
zusammen. Wenn Sie
wollen, konnen Sie
sich mit den Handen
an der Stuhlkante
festhalten.

Ziehen Sie dabei

das Kinn ein, den
Hinterkopf leicht nach
oben, wie wenn Sie
ein Doppelkinn
machen wollten.

Die Wirbelsdule ist
von unten bis
zuoberst gerade
aufgerichtet.

Jetzt ziehen Sie den
Bauchmuskel nur
durch Muskelkraft
tief nach innen und
spannen ihn an.
Atmen Sie ruhig
weiter.

Beatrice Bolliger
Qualified Personal Trainer QPT®

Wiederholen Sie dies ein paar Mal, bis sie es schaffen, die Bewegung
ausschliesslich durch Muskelkraft zu steuern. Nehmen Sie sich Zeit und
haben Sie Geduld. Die Ubung benétigt anfangs viel Konzentration.
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