Ubung Torso Twist

Muskulatur: Core, Bein

Ausfiihrung: Setzen Sie sich an die Vorder-
kante der Bank. Arme vor dem Kérper verschréan-
ken, ein Bein austrecken. Beckenboden nach in-
nen oben aktivieren und Bauchnabel Richtung
Wirbelsdule ziehen. Beim Ausatmen Bein anheben
und den Oberkdrper zur Seite des angehobenen
Beins drehen.

10-15 Wiederholungen pro Seite. A

Ubung Heel Touches

Muskulatur: Core, Beine

Ausfiithrung: Setzen Sie sich an die Vorderkante
der Bank. Arme in V Position nach oben strecken,
Beine leicht abgewinkelt vom Kérper wegstrecken.
Beckenboden nach innen oben aktivieren und
Bauchnabel Richtung Wirbelsdule ziehen. Beim -
Ausatmen Hand und gegeniiberliegendes Bein dia- orkout .
gonal zusammenfiihren. Seite wechseln. aido—\(“rb‘s

10-15 Wiederholungen pro Seite.

Setzen bitte...
Sitzenbleiben verboten!

Im September beginnt die Schule und fur viele Familien bedeutet
das eine grofRe Verdnderung. Ihr Kindergartenkind wird zum
Schulkind oder der Beginn eines neuen Schuljahres mit neuen

Herausforderungen steht bevor. Fur viele Kinder heif3t es ab jetzt,

Schulbank driicken. Und Mamas dricken die Parkbank. res: sanietanater
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| Ausfiihrung: Setzen Sie sich an die Vorder-

Ubung Hip Squeeze sitzend

Muskulatur: Core, Hiiftbeuger, Oberschenkel

kante der Bank. Beine sind hiiftbreit aufgesetzt.
Beckenboden nach innen oben aktivieren und
Bauchnabel Richtung Wirbelsaule ziehen. Beim
Ausatmen neigen Sie sich auf eine Seite und zie-
hen die Ferse zur Hand, die Pobacke hebt sich
dabei von der Bank.

10-15 Wiederholungen pro Seite.

Die Schulbank wiirde sich zwar auch fur
Fitnessiibungen eignen, aber nur fir Schiiler-
Innen. Das Trainingsgerat fiir uns Mamas

ist eigentlich liberall zu finden, in Parks, am
Straflenrand, bei Haltestationen, an Platzen
mit schoner Aussicht oder auf Spielplétzen.
Zumeist wird sie zum Rasten benutzt, zum
Zeitung lesen, zum Telefonieren, zum Jausnen
und beobachten der Kinder, wahrend diese auf
dem Spielplatz toben oder im Kinderwagen ein
Nickerchen machen. Die Rede ist von der Park-
bank. Viel zu oft verharren wir auf ihr in einer
Position und verlieren uns in einem leuchten-
den Display. Doch warum die Parkbank nicht
einmal zum Training nutzen?

Trainingsgerat Parkbank

Die Parkbank eignet sich hervorragend zur
korperlichen Betitigung und das fur jeden
Fitnesslevel. Anfénger nutzen fir Stiitztibun-
gen die Riicklehne der Bank. Fortgeschrittene
koénnen zwischen der Armlehne — falls vorhan-
den - oder der Sitzfldche als Trainingshohe
wéahlen. Je steiler der Winkel desto einfacher
werden die Ubungen, je flacher der Winkel
desto intensiver. Bei den hier vorgestellten
Ubungen trainieren Sie nur mit dem eigenen
Korpergewicht. Da viel auf den Hénden gestiitzt

i

MOMS ONLY

Jbung Seitstiitz eingefadelt

Muskulatur: Core, Brust, Schulter, Arm

Ausfiihrung: Seitstiitz auf der Riicklehne der
Bank, Kérper in einer Linie ausrichten, Arm nach
oben ausstrecken. Beckenboden nach innen
oben aktivieren und Bauchnabel Richtung Wir-
belsaule ziehen. Mit der Ausatmung den ausge-
streckten Arm unter dem stiitzenden Arm einfé-
deln und den Oberkérper eindrehen.

10-15 Wiederholungen pro Seite.

Fiir Fortgeschrittene Ubung an der Bank-
sitzflache durchfiihren.



Ubung Bulgarian Split Squat

Muskulatur: Bein, GesaB

Ausfiihrung: Ungefahr eine Schrittbreite vor der
Bank aufstellen. Einen FuB auf der Parkbank auf-
legen. Aufrechter Oberkérper, der Blick ist nach
vorne gerichtet. Bei der Einatmung das vordere
Bein beugen, das hintere Bein so weit wie mog-
lich absenken. Beim Ausatmen wieder nach oben
kommen, Bauch und GesaB dabei fest anspan-
nen. Bitte achten Sie darauf, dass die Kraft vor-
nehmlich aus dem vorderen Bein stammt kommt.

10-15 Wiederholungen pro Seite.

wird, wirmen Sie unbedingt die Handgelenke auf.
Dazu verschrinken Sie die Finger ineinander und
kreisen die Handgelenke vor und zurtick. Bei Prob-
lemen mit den Handgelenken haben, kénnen Sie die
Ubungen auch am Unterarm durchfiihren.

Warum ist das Core-Training so wichtig?

Die Core- oder Rumpfmuskulatur stabilisiert,
sorgt fir Gleichgewicht und ist an anndhernd
jeder Bewegung beteiligt. Sie arbeitet wenn Sie die
Babyschale ins Auto heben, Ihr Kind tragen oder
Stiegen steigen. Eine schwache Korpermitte kann
zu Schmerzen im unteren Riicken fiihren. Durch
haufiges Sitzen bei der Arbeit oder beim Stillen
wird das noch verstiarkt. Beim Stiitz ist besonders
auf die Haltung zu achten. Bilden Sie mit Threm

Trainiere

Ubung Hip Hinge
Muskulatur: GeséB, Beine, Core
Ausfiihrung: Ricklings auf der Sitzfldche der
Bank abstiitzen, Beine sind hiiftbreit aufgestellt.
Beckenboden nach innen oben aktivieren und
Bauchnabel Richtung Wirbelsaule ziehen. Beim

Ausatmen Hiifte nach oben driicken. Beim Einat-
men wieder absenken.

10-15 Wiederholungen.

Um die Ubung zu erschweren, kdnnen Sie zusétz-
lich ein Bein abheben.

Korper eine Linie. Der Po wird nicht rausgestreckt
und auch kein Hohlkreuz gemacht. Aktivieren

Sie die Korpermitte. Das reine Halten der Plank
ist schon anstrengend. Doch auch im Sitzen lédsst
sich die Korpermitte wunderbar stdrken. Durch
die Drehbewegungen bei den hier vorgestellten
Ubungen kriftigen Sie besonders die tiefliegenden,
schrigen und queren Bauchmuskeln.

Denken Sie daran, wenn Sie sich das nichste

Mal auf eine Parkbank setzen, dann bleiben Sie
bestimmt nicht sitzen.

Daniela Miiller, 3fache Bubenmama, mamaFIT-Trai-
nerin, Rektusdiastase-Trainerin, Dipl.Health
Fitness- & Personal-Trainerin, Ihre Kurse finden in
Wien 13 und 14 statt. https:/mamafit.at/trainer/
daniela-mueller/, daniela.mueller@mamafit.at

wann und wo du mochtest.

Jetzt unser neues Onlinetraining
mamaFlTonscreen.com testen!

FIT
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