MUSKULATUR: Core, Schulter,

Riicken, GesaB

Stitz ricklings mit den Handen direkt unter den Schultern. Kinn
dabei zur Brust heranziehen und den Blick nach vorne richten.
Becken weit nach oben driicken. Nun die Kérpermitte beim
Ausatmen fest nach innen anspannen. Noch mal einatmen und beim
nachsten Ausatmen ein Bein raustappen, seitlich wegstrecken und
dabei achten, dass die Beckenknochen auf gleicher Hohe bleiben.
Schulterblétter dabei Richtung Hosentasche schieben und das
Brustbein nach oben heben.

TIPP: Als Variante kann man das Bein nach schrag vorne wegstrecken.

10-15 x pro Bein
MENTAL CORE: Was finden Sie sich an sich SCHON und ATTRAKTIV?
Z3hlen Sie mit jedem Tap auf, was Sie persénlich an lhrem KORPER

SCHON finden.

Fotos: Julia Stix

MOMS ONLY

Center
yourself

Wie sehr sind Sie in Ihrer Mitte, ausgeglichen,
korperlich wie seelisch? Ihr Rumpf — also die
Kernmuskulatur — ist der zentrale Ausgangspunkt
fur Kraft- und Bewegungsleistung. res. i roimayr-oicnt/manar

Unter einem klassischen sportlichen Coretraining
versteht man jene Art des Trainings, das zur Verbes-
serung der Korperstabilitidt und der Koordination
fihrt. Dazu steuert man bewusst tiefliegende Muskeln
an, die in der zentralen Korperpartie des Menschen
liegen. Stellen Sie sich den Core wie eine Art kraft-
volle Energielkugel vor, die in Threm Bauch liegt und
fir Thre Stabilitdt, Aufrichtung, Haltung und Leis-
tungserbringung bei jeglicher kérperlicher Anstren-
gung zustidndig ist. Diese kraftvolle Kugel, Ihr Core,
besteht aus mehreren funktionell zusammenhéingen
Muskelgruppen.Vorne Bauchmuskeln, hinten Riicken-
muskeln, unten Beckenbodenmuskeln, Gesaf3- und
Hiiftmuskeln, oben Zwerchfell und Atemorgane.

Tiefliegende Muskeln aktivieren

Wenn Sie im Alltag korperliche Arbeit verrichten,
kommt es zu Druckaufbau im Bauchraum, dem Sie
mit Thren Muskeln entgegenwirken miissen. Ist ihr
muskulires System aber an einer oder mehreren
Stellen schwach, so kommt es zu einer ungiinsti-

gen Druckverteilung, die auf lange Sicht erhebli-

che gesundheitliche Schidden unterschiedlicher Art
bewirken kann. Betrachten wir diese Muskelgruppen
einmal anatomisch genauer. Sie sind meist mehr-
schichtig aufgebaut. Die jeweils am tiefsten liegen-

de Schicht ist jene, bei der eine Ubung immer starten
muss, denn diese Coremuskeln kénnen uns ,,nur®
stabilisieren und nicht bewegen. Darum muss die
Aktivierung dieser tiefliegenden Muskelpartien bereits
einige Millisekunden vorgelagert zur normalen sicht-
baren Bewegung passieren, damit der Core auch seine
haltende und stiitzende Funktion erfiillen kann.

Dieses spezielle Timing funktioniert bei einem Organis-
mus, der nie erkrankt war, eine Schiadigung erfahren
hat oder eine Dysbalance hatte, automatisch. Nicht aber,
wenn es bereits einmal zu einer Stérung oder Schwé-
chung des Cores kam. Auch eine Schwangerschaft
gehoért durch enorme Ausdehnung vor allem von Bauch-
decke und Beckenboden dazu. Dann miissen diese Bewe-
gungsmechanismen wieder erlernt werden. Merken Sie
sich das Codewort: ,,Ziehe-nach-innen“, damit lenken Sie
namlich den Fokus genau auf den tiefliegenden Span-
nungsaufbau. Wenn Sie also nun Ihren Core effektiv
anspannen wollen, ist die Richtung essenziell. Es wird
der Nabel zur Wirbelsdule nach innen gezogen, der
Beckenboden zum Herz hinaufgesogen, die Schulterblat-
ter nach unten in die Hosentasche geschoben und die
Rippenbogen vorne fest zusammengezogen.

Die innere Mitte finden

Die grofle Kunst ist es jetzt, diese willkiirlich aufge-
baute Kompaktheit in der Korpermitte zu erhalten —
auch wenn Sie jetzt wieder einatmen! Der Bauch bleibt
dabei also fest eingezogen und der Beckenboden nach
oben gespannt. Einzig die Rippen diirfen beim Einat-
men weit aufmachen, um den Atemorganen Platz zu
machen und Atemridume nach vorne, seitlich und
hinten zu 6ffnen und beim Ausatmen wieder zu schlie-
Ren. Dieser Ablauf ist giinstig, wenn wir unseren Core
zur Bewialtigung einer Aufgabe brauchen, weil wir
gerade einen schweren Gegenstand heben, hiipfen oder
eine komplexe Ubung durchfiithren wollen. Fiir den
Alltag, wenn gerade keine korperliche Leistung abge-
fordert wird, sollte man sich eine abgeschwichte Form
dessen plus aufgerichtetem Oberkodrper angewohnen.
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ZENTRIERUNG

MUSKULATUR: Coremuskulatur

AUSFUHRUNG: Aufrechter hiiftbreiter Stand, leicht gebeugte Beine. Die Arme
weit zur Seite ausbreiten und dabei tief einatmen und Brustkorb weiten,

den Riicken gerade lassen. Beim Ausatmen die Ellbogen fest zum Korper
heranziehen, die Rippenbdgen verschlieBen, Schulterblatter hinunter,
Beckenboden und Bauch nach innen ziehen und den Kopf mit dem Scheitel
nach oben wachsen lassen.

MENTAL CORE: Wofiir bist du DANKBAR? Bei jeder Ausatmung sagen Sie sich
eine Sache, fiir die Sie DANKBAR sind.

MUSKULATUR: Core, Schultern, oberer Riicken, Beine

AUSFUHRUNG: Liegestiitzausgangsstellung. Nun abwechselnd das
rechte und linke Bein hereinziehen in den ,fliegenden® VierfuBlerstan,d
bei dem man die Knie ein paar Zentimeter (iber dem Boden |asst.
AnschlieBend stellt man die Beine nach und nach wieder nach hinten in
die Liegestiitzposition. Dabei die ganze Zeit die Kérpermitte bombenfest
nach innen aktiviert halten.

TIPP: Personen mit Handgelenksproblemen kénnen die Ubung auf den
Unterarmen stiitzend durchfihren.

MENTAL CORE: Was bedeutet fiir Sie GLUCK? Zahlen Sie alles auf, was
+ Sie alles gliicklich macht.

PLANK MIT DIAGONAL-TOETAP

MUSKULATUR: Schultern, Core, oberer
Riicken

AUSFUHRUNG: Liegestiitzausgangsstellung.
Die Beine dabei sehr breit neben der
Matte aufgesetzt. Nun mit dem Ausatmen
abwechselnd mit der rechten und

linken Hand die diagonale Zehenspitze
beriihren. Dazwischen jeweils wieder in
die Liegestitzposition zurickkommen

und einatmen. Dabei versuchen die Knie
moglichst gestreckt zu lassen, das GesaB
nach oben wegdriicken und den Nabel

und Beckenboden fest nach innen oben zu
ziehen.

MENTAL CORE: INTENTION OF THE DAY,
unter welchem Motto steht der heutige Tag,
welche positive Intention méchten Sie dem
heutigen Tag geben?
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SIDEPLANK MIT DOUBLETWIST

MUSKULATUR: starke Arme, Schultern, Core,

ganzer Ricken

AUSFUHRUNG: Seitlings mit der Hand unter der Schulter auf dem

Boden aufstiitzen, sodass man im Seitstiitz ist. Die Beine sind dabei
hintereinander aufgesetzt. Als leichtere Variante kann man auch gegen
eine Sitzgelegenheit wie z. B. eine Bank stiitzen. Man muss darauf achten,
dass man vom Kopf liber die Schulter, Hiifte, Knie und Fersen in einer Linie
ausgerichtet ist.

Die Kérpermitte fest anspannen und alle Muskeln fest nach innen
anspannen und ruhig weiteratmen.

Nun beim Ausatmen das obere Bein nach oben abspreizen, wieder anlegen
und einatmen, dann beim nachsten Ausatmen den oberen Arm nach unten
durchfadeln und den Oberkdrper dabei nach vorne eindrehen und das obere
Bein nach hinten wegstrecken in die doppelt eingedrehte Position.

MENTAL CORE: Uben Sie dabei folgende Affirmation: Beim Abspreizen des
Beins nach oben sagen Sie sich ,lch liebe ..., beim Eindrehen von Bein und
Arm/Oberkérper sagen Sie sich, WAS SIE LIEBEN.

ALLGEMEINER UBUNGSHINWEIS:

Die ,Mental Core“-Ubung ist jeweils der Ubungsteil, der Ihnen hilft auch
geistig in lhre Mitte zu kommen. Versuchen Sie zunachst, die Ubung
technisch korrekt mehrmals durchzufiihren, bevor Sie den ,Mental
Core“-Teil dazunehmen.

ACHTUNG: Diese Ubungen sind nicht geeignet, wenn Sie
Riickenprobleme, eine Rektusdiastase oder andere kérperliche
Schmerzen haben. Kléren Sie diese Themen zuerst medizinisch ab,
bevor Sie eigenstandig mit diesen Ubungen arbeiten.

Wir suchen dich!
Werde mamaFIT Trainerin!

Ubung: SHOULDER TAP

MUSKULATUR: Core, Brust,

Schulter, Riicken

AUSFUHRUNG: Liegestiitz ist die
Grundposition. Nun beim Ausatmen

die Hand auf die diagonale Schulter
tippen. Beim Einatmen die Hand wieder
absetzen. Es wird abwechselnd gearbeitet.
Dabei mit der Hiifte moglichst wenig
Gewichtsverlagerung nach rechts und links
machen. Der ganze Korper ist gespannt wie
ein Brett mit vollaktiviertem Core.

MENTAL CORE: Wofiir méchten Sie SICH
LOBEN? Bei jedem Tap auf die Schulter
LOBEN SIE SICH fiir eine Sache, die lhnen
heute oder in den letzten Tagen wirklich gut
gelungen ist.




