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Smas

Pumpkin!

So viel Kraft steckt im Kiirbis

Text: Dr. Iris Floimayr-Dichtl

Haben Sie schon einmal daran gedacht mit einem
Stiick Gemtise zu trainieren? Nein? Dann haben
wir heute fiir Sie ein schénes Training aufgetischt.
Das mamaFIT PUMPKINWORKOUT. Nachhalti-
ger geht’s nicht. Nach dem Motto: ,,Kiirbis ldsst

die Muckis gliithn, und danach verspeist du ihn®
wird seit ein paar Jahren im Oktober bei mamaFIT
mit Kiirbissen trainiert. Er 1lisst die Kilos purzeln,
formt die Figur, und nach getanem Workout
zaubern Sie damit herbstliche Kostlichkeiten auf
den Tisch.

Trainingsgeréit Kiirbis

Beim mamaFIT-Outdoortraining bekommen Sie die
Schénheit der Natur ein ganzes Jahr in all seinen
Facetten mit. Gerade jetzt kann Bewegung im
Freien besonders viel Spafl machen. Und damit es
noch fordernder wird, bringt mamaFIT mit seinem
PUMPKINWORKOUT im Oktober einen tollen
Akzent in seine beliebten Outdoorworkouts.
Trainiert werden kann mit kleinen handlichen
Kiirbissen wie dem Hokkaido oder kleinen Butter-
nuss-Kirbissen, die gut in eine Hand passen und
wie eine Hantel genutzt werden kénnen. Diese
haben ca. 1-3 kg pro Stiick. Fordernder wird es mit
einem groBeren Muskat oder Ambercup, der nur mit
beiden Hinden gestemmt werden kann und beim
Training wie ein Medizinball Einsatz findet.

Die Ubungen mit dem Kiirbis heizen beim Workout
in jedem Fall ordentlich ein und bieten zudem eine
willkommene Abwechslung im Training. Und wenn
der Kiirbis nicht mehr fiir die kdrperliche Ertiich-
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UBUNG: all around the
world

MUSKULATUR: starkt Bauch und Beine

AUSFUHRUNG: Mit beiden Handen hinten
aufstiitzen. Kiirbis liegt vorne auf der
Matte. Nun beidbeinig iiber den Kiirbis
driiberschwingen und jeweils im Seitsitz
die innere Pobacke abheben. Die FiiBe be-
riihren jeweils nur ganz kurz den Boden.
(stabile Bauchwand und gesunder Riicken
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UBUNG: butt crasher

MUSKULATUR: starkt die Arme, Beine
und GesaB

AUSFUHRUNG: Aus der breiten Stand-

. position (Achtung: nur mit fittem Be-
ckenboden! Sonst ein bisschen schma-
ler stehen!) den Kiirbis tiber den Kopf

“ nach oben halten. AnschlieBend das Ge-
wicht auf eine Seite verlagern, den Kiir-
bis kurz auf dem Boden neben dem
Schuh abtippen und ausatmen. Beim
Einatmen wieder aufstehen und den
Kiirbis in der Mitte tiber dem Kopf hoch- =
driicken. Abwechselnd nach rechts und
links runter und rauf gehen
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tigung gebraucht wird, wird er als siif3e oder saure
Kostlichkeit in der Kiiche verarbeitet. Wie Sie sich
ein starkes Immunsystem aufbauen und welche
Ubungen Sie mit dem Kiirbis selber daheim durch-
fiihren kénnen, erfahren Sie im Folgenden. Hier
stellen wir Thnen unsere Lieblingsiibungen mit dem
Kiirbis vor.

Trainingsvideos anfordern

Sie mochten dieses Workout als bewegtes Trai-
ningsvideo haben, weitere wertvolle Tipps fiirs
Training bekommen und Ihren ganzen Koérper

gut spliren? Dann sind Sie bei mamaFIT (www.
mamafit.at) goldrichtig. Trainingsangebote dazu
gibt es in weiten Teilen Osterreichs, im Speziellen
fiir Schwangere und Jungmamas, die sich fiir die
Geburt und danach gezielt fit machen mdéchten. Die
Videos kénnen aber auch von jedem genutzt werden,
der Lust auf kurze, knackige Trainingseinheiten
hat. Ganz aktuell gibt es jetzt dazu mit ,mamaFIT
on screen” eine neue Onlinevariante des beliebten
mamaFIT-Workouts, bei dem sie dieses Workout und
viele weitere Ubungssequenzen in Form von Trai-
ningsvideos nutzen kdénnen.

Mehr Infos unter www.mamafitonscreen.at ®

AT Trainiere wann
und wo du mochtest.

0N screen

UBUNG: hipsqueeze

Muskulatur: kraftigt den Riicken, Oberschen-
kel und GesaB

AUSFUHRUNG: Hiiftbreite Beinposition im
aufrechten Stand, der Kiirbis wird mit beiden
Handen iiber dem Kopf gehalten. Beim Ausatmen
zunéchst Beckenboden und Nabel einziehen und
anschlieBend den Oberkdrper samt dem Kiirbis
zur Seite neigen und gleichzeitig auf der Seite, auf
die man sich hinneigt, das Knie hoch anheben,
beim Absetzen des Beins wieder einatmen.

. Abwechselnd nach rechts und nach links neigen.
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UBUNG: pumpkin squat

MUSKULATUR: kraftigt GesaB, Beine,
Riicken, Arme

AUSFUHRUNG: Hiiftbreiter Stand, der
Kiirbis wird vor der Brust sehr kdrpernahe
gehalten. Nun in die Hocke gehen, Gewicht
auf die Ferse bringen und den Riicken sehr
| gerade halten. Dabei einatmen. Beim Aus-
atmen Nabel und Beckenboden einziehen,
den Korper strecken und den Kiirbis tiber
Kopf nach oben driicken. AnschlieBend mit
dem Einatmen wieder in die Hocke gehen

UBUNG: roll me up

MUSKULATUR: stérkt den Bauch

AUSFUHRUNG: Aus der Riickenlage mit
leicht hinter die Kopfebene gehaltenem
Kiirbis zundchst den Kiirbis nach vorne
strecken und mit dem Ausatmen und fest
eingezogenem Bauchnabel und Beckenbo-
den aufrollen in den Sitz. Den Kiirbis ge-
rade {iber den Knien halten. Im Sitzen ein-
atmen und beim Abrollen langsam wieder
ausatmen und feste Corespannung nach
innen gezogen halten, bis man wieder am
Boden liegt, mit dem Kiirbis leicht hinter
der Kopfebene nach hinten gehalten. ACH-
TUNG: Diese Ubung nur bei stabiler Bauch-
wand (KEINE Rektusdiastase, nur bei ge-
sundem Riicken und Beckenboden) durch-
fiihren. Die Bewegung soll rund und gleich-
maBig durchgefiihrt werden. (KEIN
schwunghaftes Aufrollen!)

10-15 x

UBUNG: bridging
MUSKULATUR: starkt das GesaB, den
unteren Riicken u. die Beinriickseite

AUSFUHRUNG: Riickenlage mit angewin-
kelten Beinen. Nun das GesaB und den Rii-
cken aufrollen und den Kiirbis unter dem
GeséB in die andere Hand durchgeben und
anschlieBen oben driiber in die Hand iiber-
geben. Das GesaB und den Riicken dabei
wieder langsam abrollen und fast auf den
ey Boden ablegen. Kurz vor dem Boden stop-
° pen und halten.

WeitFeIrTeJ\r;foks Z‘f[m ; Ubung ca. 10 x in die eine und
mamarti-irorkout au 10 x in die andere Richtung
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