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Munchner Spezial-Training furs Wohnzimmer - Schon 20 Minuten alle zwei Tage reichen

Der schleppende Stnrch

Sie stellen sich auf ein Bein und halten das andere eini-
go Zentimeter dber dem Boden in der Luft. Dann ver-
schrianken Sie Ihre Arme vor der Brust - so als wiirden
Sie einen Kreis bilden oder jemanden umarmen. In die-
ser Stellung beugen Sie Ihren Rum pf seitlich nach unten
- abwechselnd nach links und nach rechts. Wiederholen
Sie die Ubung 15 Mal. Dann wechseln Sie das Bein und
machen mit diesem 15 Wiederholungen.

Der einbeinige
Hofknicks

Die Grundposition funktioniert wie bai Ubung
eins: Sie stehen auf eilnem Bein und verschrén-
ken die Arme kreisformig vor threr Brust, Mun
machen Sie eine einbelnige Kniebeuge. Wah-
rend Sie in die Knie gehen, dffnen Sie thre Ar-
me und strecken diese seitlich vom Korper weg
- sodass die Finger auf den Boden zeigen. Wie-
derholen Sie die Ubung 15 Mal.

dem Riicken: 40 Prozent al-

ler Deutschen haben immer
mal wieder Schmerzen -
sazen wir's mal grob so -
¢wischen Hals und Hin-
lerteil. Haufig steckt die
Bandscheibe buchstib-
lich dahinter, allein in
Deutschland werden je-
des Jahr 800000 soge-
nannte Vorfiille diagnos-

Es 5l schon ein Kreus mit

Sie lhrem
Riicken Kraft

stellen wie lauter kleine Thera-
binder, die einen natfirlichen
Stiitzverband um die Wirbelsiu-
e bilden- Aber wenn die-
e Muskeln erschlaffen,
dann sind sie genauso
uneffektiv wie lasche
Gummibdinder.”

Um die Zuggurte am
iidierten Rilcken wicder

in Spannung zu bringen,
muss man weder unbe-

tiziert. Viele dieser Pati- Wirbalsdu-  dingt ins Fitness-Studio
enten landen unterm len-Experte  gehen noch zu Hause fiir
Measer,  Aber so weit Christian teures Geld eine Mucki-
milsste es oft gar nicht Wagner Bude ecinrichten. ,.Sie

kommen®, sagt der Wir-
helﬂulen—ﬂpeaal:sl Chrigtian
Wagner vom Apex-Spine-Center
am Minchner Olympiapark.

~Denn durch gine gute Muskula-
tur lieen sich vicle Bandschei-
ben-Operationen  vermeiden.
Und um die zustindige Musku-
latur in Form zu bringen, reicht
in der Regel schon ein einfaches
Training aus."

Damitkann man vor allem die
Streckmuskulatur in Form brin-
gen, die die Wirbelsiule stiitzt.
~Besonders geht’s um die ske-
lettnabe kleine Muskulatur®, so
Wagner. ,,Im gesunden Zustand
kann man sich die Muskeln vor-

branchen nur eine Trai-
ningsmatte, und zur Not tut’s so-
gar eine Decke”, erldutert Mar-
cel Roth, Sportitherapeut im
Apex-Spine-Center. Auch der
Zeaubwand hilt sich in Gren-
zen. Schon 20 Minuten Gym-
nastik alle z'iw:i Tng kfinnen
ausreichen, iickenbe-
schwerden zu I.ml:le;m und die
Wirbelsfiule besser vor Verlet-
zungen wie Bandscheibenvorfil-
len zu schillzen®, berichtet Roth
weiter.

Und das Training hat sopar
noch einen positiven MNebenef-
fekt: .Es stirkt auch das Herz-
Kreislouf-System und kann da-

Uinsere Vorturme-
rin* Vebaite reigt,
wie man den Rii-
cken mit gerlel-
ten Ubungen
starkt Fedti:
Maskous Galzirisd

bei helfen, ein bisserl ab-
zunehmen beziehungswei-
ge das Gewicht in Schach zu
halten. Man (ut also nichil muer
etwns fir seinen Ricken, son-
dern auch filr seine Lebensquali-
tér insgesamt™, betont der Medi-
ziner Wagner, ,das lohnt sich
gerade in der 'Winterzeil, wenn
man meistens weniger sportelt
als das restliche Jahr fiber™
Fiirdietz-Leser hatdas Apex-
Spine-Team fiinf Ubungen zu-
sammengestellt, die man belie-
big kombinieren und ausbauen
kann. Unsere Morturnerin®
Vebaite (36) zeigt, wic
einfach es geht, Viel
Spall beim Mittrai-
nieren!
Anpress Besz

Das flache Brett

Sie legen sich rundchst elnfach flach auf den
Bauch - das ist die Grundposition. Winkein Sie
nun lhre Arme an und stiitzen sich auf den Ellen-

bogen ab. Gleichzeitig stellen Sie lhre Fiffe auf dia Zehenspitzen
und heben das Gesif an - so dass {hr Kdrper wie ein flaches
Brett einige Zentimeter iiber dem Boden liegt. Ellenbogen und
FuBspitzen kinnen Sie sich vorstallen wie zwei Pleiler, die Ihrén
Kirper tragen. Halten Sie diese Position anfangs iiber 30 Sakun-
den. Spater kinnen Sie die Belastungszelt auf bis zu 180 Sakun-
den ausdehnen. Wiederholen Sie die (bung zwei Mal.

Der Fa Ilsch | rmSpru ng
Sia gehen zurlick in die Grundposition, legen sich
bhéuchlings flach auf den Boden. lhr Becken bleibt

wihrend der gesamten Ubung auf der Matte bezle-
hungsweise Decke liegen. Sie heben lhre Beine an, lassen Sie

dabel ausgestreckt. Glelchzeltig schrauben Sie thren Oberkrper :

in die Luft und schieben lhre angewinkelten Arme wie Hendifiii-
gel nach hinten. Harrén Sle 10 bis 15 Sekunden in dieser Positi-
on aus und kehren dann in die Ausgangsposition zuriick. Wieder-
holen Sie die Ubung etwa 15 Mal.

Diesmal ist die Ausgangsposition etwas anstren-
gender. Sie liegen auf dem Bauch, das Becken

bleibt immer auf dem Boden. Beine und Arme
haben Sie an und halten Sie einige Zentimeter iiber dem Bo-
den, Fiihren Sia thre Hande hinter dem Ricken zusammen - 50
als wiirden sie in die Hinde klatschen. Emneut gilt: Endpaosition
zehn Sekunden halten. Wenn Sie den Schwierigheitsgrad erho-
hen méchten, dann heben Sie einfach den Oberkérper ein Sti-
chker weiter an. Machen Sie insgesamt 15 Riicken-Klatscher.




