ERZIEHUNG

Ausfiithrung: Hiftbreiter Stand,
beide Knie sind leicht gebeugt, Brust-
korb weit 6ffnen: beim Einatmen beide
Arme weit nach hinten strecken, Hand-
flachen schauen Richtung Himmel,
Brustkorb weit 6ffnen und Schulter-
blatter zusammenziehen. Sie diirfen
jetzt lacheln und die Bewegung genie-
Ben!

Beim Ausatmen Riicken rund ma-
chen und Arme nach vorne ziehen,
Handfldchen kurz falten. (10 Wiederho-
lungen)

Ausfiihrung: Hiiftbreiter Stand, Be-
ckenboden und Nabel nach innen zie-
hen, rechtes Knie auf GesaBhohe anhe-
ben, nun rechtes Bein in weitem Bogen
aus der Hiifte heraus nach hinten au-

Ben kreisen, kurz absetzen und wieder
nach vorne kreisen und dann absetzen,
(10 Wiederholungen, dann Beinwech-

sel), Nutzen Sie eine Anhaltehilfe wie

Wand oder Baum.

Gerade (frischgebackene) Miitter sind durch
ihre unterschiedlichen Rollen wie Mama,
Ehefrau, Angestellte, Freundin und mitt-
lerweile sogar Lehrerin und der nun schon
langer andauernden Pandemie immer
haufiger einem dauerhaften Stresslevel
ausgesetzt. Deshalb ist es umso wichtiger,
seinen Korper und Geist bewusst herunter-
zufahren, um die Funktionen des Korpers
wieder zu regenerieren. Es ist wichtig, dass
man von belastenden Gedanken von Beruf
oder Privatleben abschalten kann. Nur

so kann man sich voll auf die Gegenwart
konzentrieren.

Gonnen Sie sich Me-Time

Man sollte die Reihenfolge der Fiirsor-
ge einmal umdrehen und zuerst fir
sich selbst sorgen, sich eine sogenann-
te ,,Me-time*“ gonnen. Ein optimaler
Ausgleich fir einen hohen Stresslevel ist
die Kombination von Entspannung und
korperliche Bewegung. Dadurch tankt
man wieder neue Energie und kann
anstrengende Téatigkeiten wieder konst-
ruktiver bewdltigen.

30 Minuten Bewegung pro Woche

Wenn man regelmifig Sport betreibt,
fallt man in einen Rhythmus zwischen
Anspannung und Entspannung. Dieser
hilt den Korper gesund und sorgt fir
geistig-seelisches Wohlbefinden. Schon
30 Minuten Bewegung pro Woche reichen
aus, um das Wohlbefinden zu steigern.
Mit den folgenden Ganzkorper- und
Entspannungsiibungen finden Sie zu mehr
Gelassenheit und Entspannung und fokus-
sieren sich auf sich selbst. Balance und
Gleichgewicht ist fiir Geist und eine starke
Korpermitte (dazu zdhlen: Beckenboden,
Bauch, Ricken und auch die Atmung)
gleichermafen wichtig. Aulerdem sollte in
den Entspannungsiibungen eine bewusste
Gedankenleere entstehen. Und apropos,
falls Sie das noch nicht wussten: ,,Sport
macht gliicklich® und Gliicksmomente
sollen von nun an ganz bewusst gesam-
melt und wahrgenommen werden!

Ulrike Schinko trainiert in Wien-Oberlaa.
Kontakt: ulrike.schinko@gmail.at
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Innere

Balance

DURCH BEWEGUNG
& ENTSPANNUNG

Durch einen gezielten Ausgleich fihlt
man sich in der eigenen Haut wieder
wohler und gelangt zurick zu innerer
Ruhe und Gelassenheit. rex: vrike schunkormanarir

Ausfilthrung: FiiBe knapp hintereinander aufstel-
len, Beckenboden gut nach oben und Nabel nach in-
nen ziehen. Arme zur Seite strecken (Handflachen
zeigen nach oben), beim Einatmen Kinn nach oben
Richtung Himmel heben, beim Ausatmen Kinn Rich-
tung Brustkorb senken, 10 Wiederholungen, dann
selbe Ubung Kopf abwechselnd zur rechten und lin-
ken Seite drehen;

q‘q Ba]ance und
\
Ganzkor.

Ausfiihrung:Nutzen Sie eine Anhaltehilfe wie einen Baum, Bank oder in
der Fortbewegung Ihren Kinderwagen, Oberkorper leicht nach vorne leh-
nen, Beckenboden nach oben Richtung Herz und Nabel nach innen ziehen.
Rechtes Bein nach hinten oben heben, den linken Arm diagonal dazu nach
vorne heben, (Fortgeschrittene heben Ferse des Standbeins kurz ab),

10 Wiederholungen dann Bein- und Armwechsel

: Ausfiihrung: Handgelenke mobilisieren, an Baum
oder Banklehne stiitzen (Hebel anpassen), Beine stehen
~ hiftbreit auseinander, Beckenboden gut in Richtung

~ Herz und Nabel nach innen ziehen, mit Ausatmen klopft
die rechte Hand diagonal auf die linke Schulter. Man
darf sich dabei loben zum Beispiel, dass man eine tolle
Mama ist oder dass man stolz ist auf die Erfolge, die
man bereits im Leben erzielt hat!




Ausfiithrung: Rickenlage auf Matte,
Beine hiiftbreit aufstellen, Arme liegen
neben Kdrper, Becken langsam nach
oben Richtung Himmel driicken, Hiift-
knochen bleiben auf gleicher Héhe,
Bauch und Beckenboden ganz fest
nach innen ziehen, beim Ausatmen ab-
wechselnd rechtes/linkes Bein nach
vorne wegstrecken. Dazwischen Becken
immer wieder langsam auf Matte ab-
senken (10 Wiederholungen pro Bein).

Ausfithrung: Schneidersitz: Augen
schlieBen, aufrechte Korperhaltung,
.| ziehen Sie den Beckenboden nach in-
. nen. Legen Sie die linke Hand auf das

i Herz und die rechte Hand auf den
Bauch ab, nun bewusst ein- und ausat-
men, lacheln und an etwas Schones
denken und den Moment lhrer ,Me-
Time" genieBen.

Wir suchen dich!
Werde mamaFIT Trainerin!

Ausfilthrung: Einbeinstand: rechten Knéchel
auf den linken Oberschenkel ablegen, Standbein
beugen, gerader Riicken, Schultern bleiben un-
ten. Intensiver wird die Ubung, wenn man noch
mehr in die Hocke geht. Nun zaubern Sie sich ein
kleines Lacheln ins Gesicht und denken Sie an
eine positive Affirmation wie beispielsweise:
,Ich bin véllig gliicklich und gesund® oder ,Ich
bin stark und liebe meinen Kdrper*;

Ausfiihrung: Riickenlage, Beine sind
angewinkelt, Arme auf Schulterhéhe

| seitlich ablegen, beim Ausatmen Beine

langsam zur linken Seite kippen, den

== Kopf dabei langsam nach rechts dre-

hen, Augen schlieBen, tief ein- und aus-
atmen und so einige Sekunden verwei-
len. Denken Sie dabei an etwas wofir
Sie dankbar sind, zum Beispiel: ,Ich bin
dankbar fiir meine Kinder und meinen
liebevollen Partner”; Nun bewegen Sie
sich zur Mitte zurlick und kippen die
Beine zur rechten Seite und drehen den
Kopf zur linken Seite. Die Dehnung wird
verstdrkt indem man mit der Hand den
jeweils oberen Oberschenkel leicht
Richtung Matte driickt.
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Weitere Infos zum mamaFIT-
Workout auf
www.familiii.at/
momsonly






