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Coronavirus:

icheres Training
im Wohnzimmer

Service ® Ganz Europa steht im Zeichen des Covid-19-Virus. Die
immer starkere Einschrankung sozialer Kontakte und der Verzicht
auf Outdoor-Aktivitaten” fithren dazu, dass sich immer mehr
Menschen zu Hause ,bewegen” wollen. Wir haben deshalb fiir dich
wohnzimmertaugliche Ubungen zusammengestellt.
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Aufwarmen

Walken am Stand

50 schnelle Schritte im
Stand, dabei die Knie nach
oben anheben und die Arme
bewusst stark nach vorne
und hinten mitschwingen
lassen.

Springen am Stand

Mit geschlossenen Beinen
beginnen und in den leichten/
kleinen Gratschstand sprin-
gen, die Ellbogen werden im
Takt mitangehoben -

25 Wiederholungen.
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® Fille schulterbreit oder
etwas breiter positionieren,
Zehen zeigen leicht nach
aulen.

= Kniegelenke beugen, dabei
das Becken nach hinten
drlicken, Arme in die
Vorhalte heben

= Becken so tief wie moglich
senken (gesamter Riicken
bleibt gerade)

= Zurlck in die
Ausgangsposition

Ausfallschritt
seitlich

® Aufrecht, hiiftbreit hin-
stellen, Bauchmuskeln
anspannen

® Ausfallschritt nach links
machen und linkes Knie-
gelenk beugen, das rechte
Bein bleibt gestreckt.

® Nach kurzem Verharren
ausatmen und den Korper
wieder nach oben in die
Ausgangsposition drlicken;
Ausfallschritt nach rechts
und weiter wie oben

Bauchpresse

® Rickenlage, Beine anwin-
keln, Kopf und Schultern
leicht anheben (Halswirbel-
sdule bleibt gestreckt)

® Das rechte Bein anheben
und mit der linken Hand
Unterschenkel oder Zehen
berlhren ...

® . und dann das linke Bein
anheben und mit der rech-
ten Hand Unterschenkel
oder Zehen berlhren
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Warum nicht
einmal Yoga?

Die ersten Schritte und
Literaturtipps findest du unter

naturfreunde.at > Service >
Themen > Tipps von Experten

Liegestiitz ,,Leicht*

® Bankstellung: Stitzposition
vorlings auf Knien und ge-
streckten Armen (Rucken
gestreckt)

®= Arme beugen und den
Kdrper langsam Richtung
Boden senken, kurz ver-
harren

® Arme strecken und zuriick
in die Ausgangsposition

® FUr Trainierte: Liegestutz
,klassisch” (anstatt auf den
Knien auf den Zehenspit-
zen stltzen)
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Bergsteiger

® | jegestutz schulterbreit
(Beine, Becken und Riicken
bilden eine gerade Linie —
Handflachen leicht nach
aullen versetzt)

® Bauchmuskeln anspannen
und die Beine abwechselnd
langsam Richtung Ober-
korper ziehen

® Stitzbein, Becken und
Oberkorper bleiben mog-
lichst stabil.

® Ausgangsposition laut
Bild 6, der Schultergtrtel
liegt auf der Couch.

= Hifte Richtung Boden
senken, kurz verharren
und langsam in die
Ausgangspostion
zurlickkehren

Riickenstrecker

= Auf den Bauch legen, Ober-
und Unterarm im rechten
Winkel in Vorhalte

® Schultergurtel, Arme und
Kopf leicht anheben, kurz
verharren und wieder ab-
senken (Halswirbels&ule
bleibt gerade)

® Fir Trainierte: Schulter-
gurtel, Arme und Kopf an-
heben und Drehbewegung
in beide Richtungen

* Bitte beachte die aktuellen Vorgaben der Behdrden und halte unbedingt den Sicherheitsabstand von
mindestens 1 Meter ein. Sportliche Aktivitaten mit Verletzungsrisiko sind derzeit ausnahmslos zu unterlassen.
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