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RASCHE HILFE BEI
SCHULANGST

Wie Eltern deren Ursachen
erkennen und ihren
Kindern helfen kénnen.

ERKLAR’S MIR, ALS
WARE ICH FUNF

So koénnen Eltern ihren
Kindern komplexe Themen
einfach erklaren.

KLIMA-EXTRA:
SLOW FAMILY

Warum sich immer
mehr Familien fiir ein
nachhaltiges

Leben entscheiden.
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Die Ruckenroutine

ZUM AUFWARMEN

stellen Sie sich etwa hiiftbreit hin und
kreisen die Arme. Zuerst beidseitig vor,
dann zuriick. Dabei gehen Sie schon in eine
lockere Kniebeuge. Die Zehenspitzen zeigen
nach auBen, die Knie zeigen in Richtung der
Zehenspitzen. Nach und nach lehnen Sie
sich mit dem Oberkdrper immer weiter vor.
Der Riicken ist gerade, die Schulterblatter
ziehen Sie in Richtung Hosentaschen und
der Blick ist nach vorne gerichtet. Den
Bauchnabel ziehen Sie sanft zur Wirbels&ule.
Das ist nun die Ausgangsposition fiir die
nachsten Ubungsablaufe.

Tipp am Rande: Je tiefer die Knicbeuge, umso
stabiler die HUfte, umso besser gelingt die Ubung

und dabei trainieren Sie auch noch gleich die
Oberschenkel und den Po. ;) Wenn Sie konnen, bleiben
Sie zwischen den Ubungen in der Kniebeuge. Atmen
Sie wahrend der Ubungsabl4ufe tief und flieBend.

fur Jedermann

Es ist Sommer, und der Urlaub steht bevor. Kein Grund, das
tagliche Training auslassen zu mussen. Schon wahrend
morgens mein Mann im Badezimmer ist, nutze ich die Zeit
fir meine Rickenroutine. re: verens zpr

Unser Alltag als Vielsitzer bringt viele Nachteile mit
sich, ich bin aber der Meinung, dass man mit kleinen
Routinen schon sehr viel verdndern kann. Tun Sie sich
etwas Gutes und starten Sie mit kleinen Mobility-Ein-
heiten. Dabei geht es um Beweglichkeit in den Gelen-
ken und des Bewegungsapparates. In diesem Artikel
mochte ich Thnen eine kleine Routine zur Verbesse-
rung der Mobility der Brustwirbelsdule zeigen.

Den Riicken stirken Ein grofies Thema bei vielen
meiner Kunden ist einerseits die eingeschriankte Mobi-
litdt der Brustwirbelsdule. Meist fallt das im Alltag
nicht auf. Die Gelenke, die dariiber oder darunter
liegen, btiBen fiir die mangelnde Beweglichkeit. Oft
fiihrt das zu Verspannungen im Nacken und oberen
Riicken oder Schmerzen in der Lendenwirbelsédu-

le. Andererseits ist auch eine Uberbeweglichkeit der
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Wirbelsgule nicht ratsam. Darum verrate ich Thnen
mein Mobility-Einmaleins. Ausgehend von der Lenden-
wirbelsidule sehen wir uns im Groben die Gelenke
unseres Korpers an. Die Lendenwirbelséule sollten
Sie stdrken und eine Uberbeweglichkeit vermeiden.
Die dartiberliegende Brustwirbelsdule sollte beweg-
lich sein, die Halswirbelsdule jedoch nicht zu sehr.
Die Schultern wollen wir wieder im vollen Umfang
bewegen konnen, die Ellbogen nicht, die Handgelenke
wiederum schon. Nach unten hin geht unser abwech-
selndes Einmaleins weiter. Die Hiifte soll beweglich
sein, das Knie nicht, die Fu3gelenke aber schon.
Anhand dieses Musters habe ich mir eine Wirbel-
sdulen-Routine einfallen lassen, die, egal wann und
wo, liberall machbar ist. Diese Ubungen sind geméf
meinem Schwerpunkt auch fir Schwangere und
Mamas in der Riickbildung geeignet.
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Fotos: Matthias Weissengruber

J ] : AUSFUHRUNG: Zuerst in der
Kniebeuge mit vorgebeugtem
Oberkérper die Hande zu den
Ohren halten und die Ellbogen
seitlich kreisen. Den Blick
leicht nach vorne richten. Den
Riicken lang machen und die
Schulterblatter in Richtung
Hosentaschen ziehen.

ca. 20 Mal pro Seite
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KRAFTIGUNG DES OBEREN RUCKENS
UND DER ARME

AUSFUHRUNG: Wenn Sie mdchte,n kdnnen Sie
vom Ellenbogenkreisen ohne Unterbrechung
direkt zu dieser Ubung libergehen. Die Hande
nach vorne strecken und abwechselnd nach
oben ziehen. Die Schultern von den Ohren
wegziehen und gleichzeitig die Schulterblatter
wieder in Richtung Hosentaschen. Den Riicken
dabei nicht einrunden lassen. Als Variante fiir
Fortgeschrittene kénnen Sie ein Miniband um die
Handgelenke verwenden.

ca. 20 Mal pro Seite

MOBILISIERUNG DER BRUSTWIRBELSAULE

AUSFUHRUNG: Fiir diese Ubung wieder mit dem
Oberkorper nach vorne beugen, Riicken gerade
halten und die Arme seitlich ausstrecken. Nun
eine Hand nach oben fiihren und gleichzeitig
die ander nach unten. Der Blick folgt dabei der
oberen Hand. Kurz oben halten, Schulterblatter
zu den Hosentaschen ziehen und dann die Seite
wechseln.

ca. 15 Mal pro Seite

AUSFUHRUNG: Auch fiir diese Ubung bleiben Sie
in der Ausgangsposition, nur der Oberkérper ist
weiter aufgerichtet. Die Handflachen zeigen nach
auBen, die Schulterblatter ziehen Sie zusammen
und wieder in Richtung Hosentaschen. Verlagern
Sie nun das Gewicht auf das linke Bein, bis das
rechte gestreckt ist. Die Spannung in den Armen
nicht verlieren und immer wieder darauf achten,
dass Sie die Handflachen nach auBen driicken.
So verlagern Sie das Gewicht von links nach
rechts. Bleiben sie beim Seitenwechsel mit der
Hiifte unten.

ca. 15 Mal pro Seite )

o

BEWEGLICHKEIT DER BRUSTWIRBELSAULE

AUSFUHRUNG: Diese Ubung ist jener fiir mehr
Korperspannung sehr dhnlich, nur nach unten
gerichtet. Versuchen Sie nun, zuerst sanft, die
Ellbogen diagonal zu den Knien zu bewegen.
Der Riicken bleibt gerade. Nach ein paar
Wiederholungen kénnen Sie versuche,n tiefer zu
gehen, sodass die Ellbogen tatsachlich die Knie
beriihren.

ca. 20 Mal pro Seite

Trainiere wann
onscreen und wo du mochtest.

mamaFIT INFO:

Diese Ubungen sind gem&B meinem Schwerpunkt auch fiir Schwangere und Mamas in der Riickbildung geeignet, iiberall machbar
und kdnnen auch im Biiro als Mobilisierung zwischendurch eingeschoben werden.

Ich arbeite freiberuflich als Fitness- und Personal-Trainerin in Vorarlberg und biete nicht nur Trainings fiir Frauen rund um die
Geburtan, sondern fiir jecen, der ein gesundheitliches Ziel verfolgt.

Mein Spezialgebiet neben dem pra- und postpartalen Training ist das Mobilitytraining (auch Beweglichkeitstraining genannt).

Ich stehe fiir ein ganzheitliches Gesundheitskonzept fiir mehr Wohlbefinden, Korpert inund Lei: igerung.
Kontakt u. Info: Verena Zopf, verena.zopf@mamafit.at, 0670/6064477, www.mamafit.at/trainer/verena-zopf

Fotos: Matthias Weissengruber

Teste jetzt unser
neues Onlinetraining
™ helle femili 002012 [ mamaFITonscreen.com!




