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Wir haben fiirs Wor
ein mittelgroBes Handtuch verwendet

UBUNG: Rolling Tike a ball

MUSKULATUR: kraftigt Bauch, Arme
AUSFUHRUNG: Sitz ganz zentral in der
Mitte der Matte. Das Handtuch um-
schlingt die Unterschenkel. Einatmen.
’ ‘,‘ Mit dem Ausatmen Knie nahe heranzie-
N

hen, Riicken runden und nach hinten
\ rollen bis zu den Schulterblattern.

Mit dem Einatmen wieder aufrollen in
den Schwebesitz. Die Stirn dabei eng an
die Knie heranfihren und den Abstand
zwischen Oberschenkel und Bauch
konstant belassen.

15 - 20 Wiederholungen

UBUNG: Schraubinger

Muskulatur: kraftigt den Riicken,
Oberschenkel und GesaB

AUSFUHRUNG: hiiftbreite Beinposition
im aufrechten Stand, Oberkdrper mit ge-
. radem Riicken nach vorne lehnen, das
Handtuch iiber den Kopf gespannt hal-
ten, Nabel und Beckenboden einziehen,
nun nur den Oberkdrper bei weiterhin
gespanntem Handtuch nach rechts
schrauben, wahrend ausgeatmet wird.
Beim Einatmen in die Mitte zuriick dre-
hen. Beim nachsten Ausatmen nach
links drehen. Die Hiifte bleibt dabei ru-
hig.

10 x pro Seite
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MOMS ONLY

Wirf nicht gleich
das Handtuch!

Sie finden klassisches Gymnastikprogramm langweilig?
Wir auch! Darum verraten wir Ihnen, wie Sie noch mehr
aus IThrem Workout herausholen k6nnen, um einen
gesunden Korper zu bekommen. Als Trainingsgerat
reicht ein schlichtes Handtuch. re misromayr-sier

Ich als Sportwissenschaftlerin, bin Verfechterin
des Trainings mit dem eigenen Koérpergewicht.
Die vorgestellten Ubungen kénnen Sie immer und
tiberall durchfiihren. Es braucht nicht immer teure
Workoutgerite, um ein effektives Training umzu-
setzen. So kann zum Beispiel ein ganz banaler
Gegenstand wie ein Handtuch zum schweiftrei-
benden Tool fiir Thr Homeworkout werden. Damit
optimieren Sie Ihr Training und bringen mehr
Abwechslung hinein. Neugierig geworden? Dann
wird Sie unsere Trainingsstory in dieser Ausgabe
bestimmt interessieren.

Das Handtuch als Spannungsgerat

Alles, was Sie fur dieses Workout brauchen: Ein
Handtuch, ein bisschen Platz und nur wenige
Minuten Zeit. Achtung: Fur die Rutschiibbungen
brauchen Sie einen moéglichst glatten Boden, auf
dem das Handtuch schon gleiten kann. Auf einem
Teppich macht das Handtuch-Slide-Workout keinen
Spaf! Dieses Workout verlangt einiges an Power
und Konzentration. Schwitzen ist gewollt. Doch
das ist Schweil3, der sich lohnt, denn er formt einen
gestrafften Korper und liasst die Kilos purzeln.
Das Handtuch wird dabei als Spannungsgerét fiir
die Haltung, zur Verbesserung der Flexibilitdt und
als Gleitgerdt auf dem Boden verwendet. Zudem
schulen Sie sehr stark das Gleichgewicht sowie

Thr Geftihl fiir das Zusammenspiel verschiedener
Muskelgruppen Ihres Korpers. Mit dem richtigen

UBUNG:
Handtuchspanner
MUSKULATUR: starkt das GeséB, den
unteren Riicken u. die Beinriickseite

AUSFUHRUNG: im aufrechten Stand
mit beiden Handen das Handtuch in

Vorhalte auf Brusthohe halten. Die Hande
- mit dem Handtuch Gbereinander
platzieren. Nun in die Kniebeuge gehen
und das Handtuch straff an beiden En-
den auseinanderziehen.

10 x mit dem rechtem Arm (o.
F 10x mit dem linken Arm
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UBUNG: A Star is born

MUSKULATUR: kréaftigt GesaB, Bauch,
Beine, Riicken, Arme

AUSFUHRUNG: Mit dem Unterarm und
dem Knie, mit gestreckter Hiifte auf der
Matte seitlich aufstiitzen. Das Handtuch
ist zwischen den Hénden senkrecht ge-
spannt. Das obere Bein wird gestreckt
nach oben und unten bewegt. Die Schul-
terblatter dabei in die Hosentasche nach
hinten schieben und den Oberkérper dabei
breit aufspannen. Ausatmen beim Beinlift,
einatmen wenn das Bein abgesenkt wird.

15-20 Wiederholungen

UBUNG: Armheber

UBUNG: SchubRaupe

MUSKULATUR: kraftigt Beine, Riicken,
Arme, Bauch

AUSFUHRUNG: Die Ubung funktioniert
nur auf einem glatten Boden (Fliese, Stein,
Parkett). Das Handtuch wird etwa so breit
wie die Matte ist, direkt an der kurzen
Seite aufgelegt. So aA dass die Knie mit
der Kante abschlieBen. Die Unterarme sind
auf dem Handtuch hinter der Matte abge-
stiitzt. Einatmen, mit dem Ausatmen den
Oberkorper auf den Unterarmen am Hand-
tuch gestiitzt nach vorne wegschieben.
Einatmen, in der langgestreckten Position
halten, danach ausatmen und wieder her-
einziehen.

10-15 Wiederholungen

MUSKULATUR: starkt die Arme, Schul-
tern, Riicken, Beine und GeséB
AUSFUHRUNG: aus der hiiftbreiten
Standposition den geraden Oberkdrper
vorlehnen. Das Handtuch ist hinter dem
Korper. Nun mit dem Ausatmen die ge-

streckten Arme hochheben und das Hand-
tuch dabei leicht auseinanderziehen. Die

Hénde sind dabei so gedreht, dass die
Daumen nach innen schauen.

10-20 Wiederholungen

UBUNG: Rotierer

MUSKULATUR: ,obilisiert Schulter
AUSFUHRUNG: hiiftbreiter Stand. Das
Handtuch gespannt vor dem Korper halten.
Nun mit moglichst gestreckten Armen und
unverandertem sowie kompaktem Ober-
kérper tiberkopf nach hinten unten fiihren
und wieder den gleichen Weg zuriick iber
den Kopf bringen.

10 Wiederholungen

- UBUNG: BeinRaupe
SN ——
MUSKULATUR: stérkt Bauch, Schultern
und Beine

AUSFUHRUNG: Die Ubung funktioniert nur
auf einem glatten Boden (Fliese, Stein, Par-
kett). Das Handtuch wird etwa so breit wie
die Matte ist, direkt an der kurzen Seite
aufgelegt. An der Seite auf die Matte knien,

Die Unterarme auf die Matte abstiitzen.

mama [gia
on screen

Einatmen, mit dem Ausatmen Beckenboden
und Nabel einziehen, dann die Knie anhe-

die Zehenspitzen auf das Handtuch stiitzen.

ben und die Beine nach hinten wegschi
ben, bis in die Planke. Einatmen, diese
Position halten und anschlieBend beim
Ausatmen die Zehen samt Handtuch wieder
hereinholen.

10-15 Wiederholungen

Verstandnis um die korperlichen Funktionszusam-
menhénge, kann eine gute Trainerin ein richtig
forderndes Workout zusammenstellen, das nahezu
immer und tberall umgesetzt werden kann.

Kein Training ohne Warmup

Zu Beginn ist es giinstig mit Mobilisation zum
Warmup loszulegen. Einfach deswegen, weil viele
Bewegungsabldufe neu und ungewohnt sein
werden. Ubungen daher anfangs langsam und
kontrolliert durchfiihren, um Verletzungen vorweg-
zunehmen. Das vorgestellte Workout ist fiir fortge-
schrittene Personen geeignet. Wir empfehlen

es nicht in der Schwangerschaft oder fir Miitter

bis 6 Monate nach der Geburt.

Das Training mit dem Handtuch heizt in jedem
Fall ordentlich ein und bietet eine willkomme-

ne Abwechslung im Training. Wie Sie sich mit

den Handtuchiibungen selber daheim fit machen
koénnen, erfahren Sie im folgenden Ubungsteil. Hier
stellen wir Ihnen unsere Lieblingsiibungen mit dem
Handtuch vor. Mehr auf www.mamalfit.at @

Trainiere wann
und wo du mocht

UBUNG: Russian Twist

MUSKULATUR: starkt Bauch, Riicken,
Schultern

AUSFUHRUNG: leicht zuriickgeneigter Sitz
auf der Matte mit geradem Riicken. Fersen
vorne abgestiitzen. Das Handtuch ist zwi-
schen den Armen gespannt und auf Brust-
hohe nach vorne gestreckt. Einatmen. Beim
Ausatmen Nabel und Beckenboden einzie-
hen und schrag nach hinten drehen, bis die
hintere Hand mit dem Handtuch den Boden
beriihrt. Einatmen, wieder in die Mitte auf-
rollen. Beim néchsten Ausatmen schrag auf
die andere Seite nach hinten drehen.

15-20 Wiederholungen

Teste jetzt unsere
umfangreiche Onlinewelt
mamaFlTonscreen.com!
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