SPORTSTUNDE

Heute auf dem Trainingsplan: Liegestutze. Platzieren Sie zu-
nachst Ihre Hande schutterbreit auf dem Boden und nehmen

Sie die gezeigte StUtzposition ein. Der Kérper bildet eine Linie,
Bauch-, Oberschenkel- und GesaBmuskulatur sind angespannt.
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Die heutlge Ubung unseres Home-Workouts ist das ,Beinbeugenim
Liegen®. Sie trainieren damit Ihre gesamte hintere Kette, also die
Beinriickseite, GesdB- und Rickenstreckmuskulatur. Wichtig fir die
Ausfohrung der Ubung ist ein rutschiger Untergrund! In der Aus-
gangsposition befinden Sie sichin Rickenlage und pressen lhre Fer-
sen in den Boden.
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s Becken an und ziehen Sie Ihre Fersen in Richtung

Danach drucken Sie sich wieder hoch in die Ausgangspositi-

on. Versuchen Sie eine Minute lang so viele Wiederholungen wie
maoglich zu schaffen. Marie empfiehlt, drei bis finf Durchgange
zu absolvieren. Fotos: Eroll Popova
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Kehren Sie anschlieBend kontrolliert in die Ausgangsstellung zuriick
unq bghalten Sie die Beckenhebung wéhrend der gesamten Ubung
bei. Diesen Bewegungsablauf wiederholen Sie eine Minute lang. Ins-

gesamt empfiehtt Marie drei bis fnf Durchgange von dieser Ubung
zu absolvieren.



