B.U.S. — Bewegen. Unterhalten. SpaR.

Zu Hause, im Garten oder in der freien Natur

Die Regelungen zur Eindammung der Corona-Pandemie verlangen uns allen viel ab. Leider durfen nach den
derzeitigen Regelungen auch die wochentlichen B.U.S.-Treffen nicht stattfinden. Damit Sie trotzdem etwas
fiir Ihre Fitness tun kénnen, haben die B.U.S.-Mentoren einige Ubungen zusammengestellt, die jede(r) fir
sich alleine oder mit jemandem aus einem anderen Haushalt zusammen machen kann. Um fit und gesund

zu bleiben ist Bewegung wichtig!

Kraftigung der Arme und
Beine!l

Fur diese Ubung benédtigen
Sie einen Stuhl. Dieser sollte
aus Sicherheitsgrinden an der
Wand stehen, damit er nicht
wegrutschen kann.

Sie setzen sich auf der Sitz-
flache des Stuhls ganz auf die
vordere Kante und stutzen sich
seitlich mit den Armen ab. Sie
sitzen aufrecht, mit geradem
Rucken.

Dann rutschen Sie vor die Sitz-
flache. Das Gewicht des Kor-
pers wird nur von den Armen
und Beinen gehalten.

Nun setzen Sie sich langsam
vor der Sitzflache des Stuhls ab,
als ob Sie sich auf einen Sche-
mel oder kleinen Hocker setzen
wollten, der vor dem Stuhl steht.
Setzen Sie sich nur so weit vor
dem Stuhl ab, dass Sie den Bo-
den nicht berthren. Aul3erdem
muss die Kraft in den Armen
und Beinen auch noch aus-
reichen, um sich wieder nach
oben zu drucken.

Nachdem Sie einen Moment auf
der niedrigst moglichen Positi-
on verharrt haben, driicken Sie
sich mit den Armen und Beinen
wieder nach oben, bis Sie sich
wieder auf Hohe der Sitzflache
des Stuhls befinden. Allerdings
gonnen Sie sich hier nur eine
kurze Pause, ohne sich auf der
Sitzflache abzusetzen. Es geht
gleich wieder auf den imagina-
ren Schemel oder Hocker.

Sie bewegen sich langsam und
stetig, mit kurzen Pausen am
hochsten und am niedrigsten
Punkt.

Die Ubung vier-, sechs-, acht-
oder zwolfmal wiederholen.

Kraftigung der Finger und
Hande |

Schon mit einem einfachen
Einweckgummi kann man mit
einfachen Ubungen Finger und
Hande trainieren und kraftigen.
Wer es noch ein wenig sport-
licher mag, besorgt sich im
Sportgeschaft oder im Online-
handel ein Thera- oder Fitness-
band.

Zunachst spannen Sie das
Gummi mit dem jeweils glei-
chen Finger parallel zum Bo-
den so weit auseinander, wie
es geht. Die Finger wieder
langsam zusammenfuhren. Im-
mer gegen die Spannung des
Gummirings arbeiten.

Dann den Gummiring ab-
wechslend nach oben dehnen,
mit den einzelnen Fingern oder
auch mit der ganzen Hand.

Auf den Bildern in der rechten
Spalte sehen Sie verschiedene
Beispiele.

Wichtig ist, immer beide Seiten
(rechts und links) trainieren. Nie
einer Seite den Vorzug geben.




