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Aktiv Workout - Fur den Buroalltag

Handeklopfer Kraftigung Beckenlift Kraftigung von GesafR, Lendenwirbelsaule
des gesamten Korpers und der hinteren Oberschenkelmuskulatur

Beginnen Sie in der Liegestitzposition mit Stellen Sie in Ruckenlage die Beine huftbreit

schulterbreit aufgestellten Handen. Tippen Sie auseinander auf. Die Arme sind nah am Korper
abwechselnd mit der linken und rechten | abgelegt. Das Becken Wirbel fiir Wirbel

nach oben rollen, bis Oberkorper, Gesal}
und Oberschenkel eine Linie bilden.
Position halten, anschlielend langsam
in Ausgangsposition zurlickkehren. Kopf, / — f
Schultern und Fife bleiben wahrend der
gesamten Ubung am Boden. | /

Position 20 Sekunden halten, 3 Satze

Hand auf die gegentiberliegende Schulter.
Den gesamten Korper bei der Ausfihrung
mdglichst ruhig halten, den Bauchnabel
nach innen ziehen und den Rucken
gerade halten, ohne ins Hohlkreuz zu
fallen.

Je Seite 10 bis 12 Wiederholungen

Fitnessband-Beinheber «riftigung der Oberkorperdreher kriftigung der seitlichen
auBeren Oberschenkelmuskulatur Bauchmuskulatur

Legen Sie sich seitlich auf den Boden. Der Kopf ruht auf dem unteren Setzen Sie sich auf den Boden und stellen Sie die Fersen

Arm. Band mittig um beide FuRe legen, mit der oberen (freien) Hand hiiftbreit an. Gestreckten Oberkdrper leicht nach hinten

das leicht gespannte Band vor dem Korper auf | lehnen, Arme nah am Kérper (angewinkelt oder

dem Boden fixieren. Das obere Bein langsam 4 vor der Brust gekreuzt). Oberkorper und Kopf

gestreckt anheben, anschliefend langsam zunachst so weit wie moglich nach links

in die Ausgangsposition zurtickfuhren,
ohne es ganz abzulegen. Der Bauch bleibt
angespannt, der Rucken gerade.

drehen und dabei ausatmen. Position fiir
eine Sekunde halten. Mit der Einatmung in
die Ausgangsposition zuriickkehren. Seite
wechseln. Achtung: Der Ricken bleibt

\ stets gerade. \ /
N Y . y

Je Seite 10 bis 12 Wiederholungen Je Seite 10 bis 12 Wiederholungen

Fitnessband-Kniebeuge «riftigung Fitnessband-Beinstrecker kriftigung
von Gesal3-, Bein-, Riicken- und Schultermuskulatur von Riicken- und hinterer Oberschenkelmuskulatur
Stellen Sie sich hiftbreit auf die Mitte des Fitnessbandes. Greifen Sie im VierfliRlerstand mit den Handen je ein

Mit den Handen je ein Bandende festhalten, Oberkorper Bandende und positionieren Sie den linken Fuld in der
aufrecht und stabil halten. Beine beugen und das Gesal} Bandmitte. Strecken Sie nun lhr linkes Bein zusammen mit
nach hinten fuhren, bis sich die Oberschenkel parallel dem Band langsam nach hinten aus, bis das Bein mit dem
zum Boden befinden (als salte man auf einem o Oberkorper eine gerade Linie bildet. Diese |

Position einen Moment halten, dann das
Bein langsam wieder beugen und bis kurz
uber den Boden zuruickfuhren. Achten

Sie bei den Wiederholungen darauf, dass
lhr Riicken gerade bleibt und das Becken
parallel zum Boden steht.

Stuhl). Dabei die annahernd gestreckten
Arme bis in Schulterhohe strecken. Nun
wieder aufrichten und die Arme senken.
Achtung: Die Knie sollten nicht Uber die
Fuldspitzen ragen. Die Fersen beruhren
stets den Boden und der Oberkorper
bleibt aufrecht.

10 bis 12 Wiederholungen Je Seite 10 bis 12 Wiederholungen
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