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n unsere Trainer aus dem

Im fitissimo Workout zeige
Bereich Fitness & Gesundheit regelméaBig diverse

Fitnessubungen, Trainingsplane und Ernahrungs- |
tipps auf, die die Fitness steigern und die Gesundheit i i

verbessern.
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eser Ausgabe drei Ubungen,

Trainerin Christine zeigt in di

mit denen du deine Rilckenmuskulatur kraftigst. i
Ruckenprobleme sind eine echte vVolkskrankheit. Kein , jrainherine Chiistine ',l'_- i
0 4 g i ._!.." '

\.Nunger, denn die melstgn yon uns sitzen den ganzen -Tag Christine ist unser Aliround-Talent's (i 4

im Buro, andere stehen im Job lange auf der Stelle - beides Ob Zumba, Yoga oder Core Training, 0 3‘:;

ist ungesund fur den Riicken. Deswegen ist €s wichtig mit sie "St‘ herO_”agegd alﬁsgeb“det_ l;nd :11

ol P . o o . gestatet ein abwecC slungsreic es ;:"I--lll.
regelmafigen Ubungen den Riicken zu starken und fit zu | Trainingsprogramm. i
halten. Leg am besten sofort los! | Inr trefft sie dienstags vormittags und f’s{_}”ll
donnerstags abends in ihren Kursen \lrﬂ
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|| Ubung: Kraulen
bun | |

Schwierigkeitsgrad:
niedrig
Zielmuskeln: i‘p: 4l

tickenmuskulatur

Oberflachliche und tiefe R
pinae) i

(Mm. Rhomboideen, M. erector s

Unterstiitzende Muskeln:

Trizeps (M. trapezius), Gesarmuskel (M. glutaeus maximus)

Erklarung:
Ausgangsposition ist in Bauchlage mit angespannter Gesalk-
muskulatur. Fhre nun die Arme wechselseitig dicht am Korper

entlang tber den Boden nach hinten und wieder nach vorne
(Kraul-Bewegung). Der Oberkorper bleibt flach liegen und der

Blick ist hierbei zur Matte nach unten gerichtet.
solltest du dich z. B. aufgrund einer schwangerschaft nicht auf

den Bauch legen konnen, kannst du die Kraul-Bewegung im

Kniestand durchfuhren.

oo CmRELEE R

. . et



. A NLCEITERRES praml

Sbung:
coiper heben

m@ﬁiﬁgﬁﬁmnl , I‘ i

I P W
| ' { M It A
! » [} i
s I L
b {
'

o]

Schwierigkeitsgrad:
mittel

Zielmuskeln:
Rickenstrecker (M. erector spinae)

Gesapmuskulatur (M. gutaeus maximus)

Erklarung:

Eor diese Ubung benotigst du einen Pezzi-Ball. Mit den

EtiRen stutzt du dich ab, die Hande haltst du seitlich an den Kopf.

Spanne die GesaRmuskulatur an und ziehe den Bauchnabe leicht |
nach innen. Achte nun darauf die Schulterblatter nach hinten
unten zu ziehen und hebe den Oberkorper so weit wie moglich :
nach oben. Diese Ubung trainiert nicht nur die Ricken- und :

Gesafmuskulatur, sondern auch die Koordination und Balance. i

Ubung: Diagonaler
VieiflBlerstand

0

Schwierigkeitsgrad:
mittel (ohne Ball), hoch (mit Ball)

Zielmuskeln:
Riickenstrecker (M. erector spinae)

Gesanmuskulatur (M. gutaeus maximus)
Erklarung:
In der Position vierfuRlerstand sind die Hande unter den Schultern
und die Knie etwa schulterbreit gedffnet unter der Hufte. Du beugst
die Ellbogen ein wenig und ziehst den Bauchnabel leicht Richtung
Wirbelsaule. Nun streckst du das linke Bein nach hinten und den
rechten Arm nach vorne aus. Der Blick bleibt zum Boden gerichtet.
Anschlieend die Seite wechseln.
Um den schwierigkeitsgrad zu erhohen, kannst du einen Redon-
do-Ball unter das Knie legen. SO wird zusatzlich zur Ruckenmus-

kulatur die Stabilisierungsféhigkeit gefordert.
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Du hast Fragen zu Christ
kennenlernen? Kein Pro
Probetraining vorbei. So
sie direkt nach den Trainingss

|

rkout oder mochtest mehr Ubungen
m zu einem kostenfreien

schnuppern® oder

i

ines Wo
blem, dann kom
kannst du in ihre Kurse ,,
tunden ansprechen.

Komm einfach zu diesen Zeiten im fitissimo vorbei:

Dienstag 09:00 — 10:00 Uhr Zumba
10:00 — 11:00 Uhr Yoga
Donnerstag ~ 19:30 - 20:30 Uhr Zumba

20:30 — 21:30 Uhr Core Training

n wechselndes

Sonntag im Monat ei
kt im

Zusatzlich bietet Christine an einem
hemenschwerpunkte bitte dire

Fitnessprogramm an. Termine und T
fitissimo erfragen.



