B.U.S. — Bewegen. Unterhalten. SpaR.
Zu Hause, im Garten oder in der freien Natur

Die Regelungen zur Eindammung der Corona-Pandemie verlangen uns allen viel ab. Leider dirfen nach den
derzeitigen Regelungen auch die wdchentlichen B.U.S.-Treffen nicht stattfinden. Damit Sie trotzdem etwas
fir Ihre Fitness tun kénnen, haben die B.U.S.-Mentoren einige Ubungen zusammengestellt, die jede(r) fir
sich alleine oder mit jemandem aus einem anderen Haushalt zusammen machen kann. Um fit und gesund

zu bleiben ist Bewegung wichtig!

Kraftigung

Diese Ubung dient zur Krafti-
gung und wird lhnen hier in drei
Varianten vorgestellt.

Im Sitzen koénnen Sie die

Ubung am einfachsten und mit

dem geringsten Kraftaufwand
ausuben. Die zweite Schwierig-
keitsstufe ist, die Ubung im Ste-
hen auszufuhren. Am schwie-
rigsten ist es, diese Ubung in
der Hocke, auf einem ,imagina-
ren Stuhl“ auszufuhren.
Beginnen sie im Zweifelsfall mit
der einfachsten Variante und
steigern Sie sich langsam. Ziel
ist es, die Ubung mit 20 bis 25
Wiederholungen auszufuhren.
Beginnen Sie mit vier, sechs
oder acht Wiederholungen.

Kraftigung im Sitzen =

Setzen Sie sich vorne auf den
Stuhl. Der Ricken ist frei und
gerade. Den Bauch anspan-
nen. Nun die Arme anheben
vor dem Korper zusammen-
bringen. Ober- und Unterarme
formen jeweils ein ,L“. Die Mus-
keln der Arme anspannen und
die Fauste ballen. Die Nacken-
und Schultermuskulatur bleibt
locker, die Schulterblatter nach
unten und zur Wirbelsaule hin
ziehen. So vermeiden sie An-
und Verspannungen im Schul-
ter- und Nackenbereich.

Nun bewegen Sie die Arme
langsam nach aufen, die
Spannung wird gehalten. Wen-
den Sie Kraft auf, als muissten
Sie mit dem Armen zwei Ge-
wichte nach auflien dricken.
Wenn die Arme in einer Linie
mit der Brust stehen, einen Mo-
ment halten. Dann langsam, mit

Kraft, als ob Sie einen grol3en
Gummiball zusammendrucken
mussen, die Arme wieder zur
Mitte bewegen. Auch hier wie-

der einen Moment innehalten.

Immer, wenn die Arme sich in
der Mitte vor dem Korper wie-
der treffen, wird gezahlt Das
Offnen der Arme ist nur die hal-

be Ubung!

Kraftigung im Stehen ™

Die Beine sind huftbreit aufge-
stellt. Die Oberschenkel, das
Gesall und die Bauchmusku-
latur sind angespannt. Ziehen
Sie die Schulterblatter nach un-
ten und zur Wirbelsaule hin, um
Verspannungen entegegenzu-
wirken. Dann die Arme L-férmig
vor dem Korper anwinkeln und
die Ubung genau so ausfiihren,
wie zuvor im Sitzen beschrie-
ben. Wichtig: Die Spannung
halten, Kraft aufwenden.

Kraftigung im Hocken |
Die Beine sind huftbreit aufge-
stellt. Sie setzen sich auf einen
imaginaren Stuhl.

Den Bauch anspannen und
den Oberkorper gerade halten.
Durch die hockende Haltung
sind auch die Oberschenkel
angespannt. Die Nacken- und
Schultermuskulatur bleibt lo-

cker, indem Sie die Schulter-
blatter nach unten und zur Wir-
belsaule hin ziehen. Ubung wie
zuvor beschrieben, ausfuhren.




