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Uschi Disl zeigt,
wie es geht -
viel Spaf3 dabei!

BEITRAG | ABBILDUNGEN
LIFESCAN

Beginnen Sie jede
Ubung mit drei Wieder-
holungen. Pausieren
Sie ca. eine Minute und
wiederholen Sie dann
die Ubung. Anschlieend
die Seiten wechseln.
Wenn Sie sich bei

den Ubungen sicherer
fiihlen, kdnnen Sie

die Anzahl der Wieder-
holungen langsam auf
fiinf bis zehn steigern.
Fiihren Sie die Bewe-
gungen langsam und
nicht ruckartig durch.
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Fiir die seitliche Rumpf- und

die seitliche Oberarmmuskulatur

Stellen Sie sich aufrecht mit dem rech-
ten Fufd auf ein Ende des Gymnastikbands.
Wickeln Sie das andere Ende des Bands
um die rechte Hand, so dass Sie es fest
umfassen konnen. Ziehen Sie das Band
nach oben. Neigen Sie dabei den Korper
leicht zur Seite. Lassen Sie bei der Bewe-
gung lhren Arm gestreckt und das Hand-
gelenk stabil. Achten Sie darauf, dass der
Oberkorper nicht nach hinten oder vorne

kippt.

Fiir die vordere Oberarm-

muskulatur

Setzen Sie sich auf die vordere Kante
eines Stuhls. Stellen Sie Ihren rechten Fuf
mittig auf das Band und fassen Sie die bei-
denEndenin derrechten Hand zusammen,
so dass es leicht gespannt ist. Beugen Sie
nun langsam den Unterarm im Ellenbogen-
gelenk und ziehen Sie das Band langsam
zur Schulter und wieder zuriick. Der Ellen-
bogen sollte wihrend der Ubung seitlich
am Korper fest anliegen. Halten Sie den
Rumpfstabil und verdrehen Sie die Hand-
gelenke nicht.

Fiir die vordere Ober-

schenkelmuskulatur

Knoten Sie die Enden des Gymnastik-
bands zusammen, so dass eine Schlinge
entsteht. Umschlingen Sie einen Fuf mit
dem Band und stellen Sie Ihren anderen
FuB auf das andere Ende der Schlinge.
Strecken Sie nun den Unterschenkel ge-
radeaus und dann wieder nach unten.

Fiir die duf3ere Ober-

schenkelmuskulatur

Stellen Sie sich in die Schlinge des
Gymnastikbands, so dass es oberhalb der
Knochel aufliegt. Das Standbein ist leicht
gebeugt. Fiihren Sie nun das andere Bein
zur Seite und wieder zuriick. Fiir ein besse-
res Gleichgewicht konnen Sie sich auch an
einer Stuhllehne festhalten. [




