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
fir Ihre Fitness tun kdnnen, haben die B.U.S.-Mentoren einige Ubungen zusammengestellt, die jede(r) fur
sich alleine oder mit jemandem aus einem anderen Haushalt zusammen machen kann. Um fit und gesund

zu bleiben ist Bewegung wichtig!

Die Wirbelsaule strecken |

Diese Ubung dehnt die Mus-
keln und Bander. Stehen Sie
haftbreit und gehen Sie leicht in
die Knie. Halten Sie den Ober-
korper aufrecht. Heben Sie nun
die Fersen ab und stehen Sie
auf den Zehenspitzen. Gleich-
zeitig fuhren Sie die Arme nach
oben. Die Rumpfmuskulatur
gut anspannen. Fur zunachst
10 Sekunden halten und versu-
chen die Arme noch ein Stuck-
chen héher zu strecken damit
eine Dehnung entsteht. Die
Fersen und Arme langsam wie-
der absenken. Die Ubung vier-
bis achtmal wiederholen.

N
Variante (Stufe 2) |
Die Beine werden Uberkreuzt.

Dann die Ubung ausfiihren, wie
oben beschrieben.

Liegende Acht schwingen <
Diese Ubung verbindet beide
Gehirnhalften.

Sicher auf beiden Beinen in
Schulterbreite stehen. Stellen
Sie sich eine liegende Acht vor
und folgen Sie dieser Linie mit
den Armen.

Unten vor der Korpermitte be-
ginnen und zunachst nach
rechts oben bewegen. In die
Rundung der Acht schwingen.
Vor der Korpermitte kreuzen
sich die Linien. Die Acht weiter
nach links beschreiben. Oben
wieder in die Woélbung der Acht
schwingen. Zeichnen Sie die
Acht vier- bis achtmal in die
Luft.

Es ist auch eine gute Ubung fiir
das Gehirn, eine liegende Acht
auf ein Stlck Papier zu zeich-
nen. Auch diese Ubung verbin-
det beide Gehirnhalften.

Unterarm Dehnen -

Schulterbreit stehen oder auf-
recht auf einem Stuhl sitzen,
ohne die Lehne zu beruhren.
Den Arm ausstrecken und ge-
streckt halten. Die Handflache
zeigt nach vorne. Dann den Arm
nach aufl’en drehen, so dass
die Fingerspitzen nach unten
zeigen. Die Finger der ande-
ren Hand von aulen gegen die
nach unten gerichteten Finger
legen und in Richtung Koérper
dehnen. Fur etwa 5 Sekunden
halten, dann langsam IGsen.

Arme ausschitteln. Ubung mit

der anderen Seite ausfuhren.
Ubung beidseitig zwei- bis vier-
mal wiederholen.
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Die
Beschreibung
zu dieser
Ubung finden
Sie auf der vor-
hergehenden f= =

Seite. :

Tiefe Hocke |

Die FuRe schulterbreit und
leicht nach auRen gedreht auf-
stellen.

Gehen Sie langsam so tief wie
moglich in die Hocke. Die Fer-
sen bleiben auf dem Boden.
Das Gesall so weit wie mog-
lich nach unten bringen und
fur 5 Sekunden halten. Dann
langsam wieder nach oben. Die
Ubung vier- bis achtmal wieder-
holen.

Ubung zur Kraftigung |
Setzen Sie sich auf einen Stuhl,
ohne sich dabei anzulehnen.
Der Rucken ist frei. Aufrecht sit-
zen!

Nun beide Hande Ubereinander
auf den Oberschenkel legen.
Das Bein langsam anheben
und gleichzeitig mit den Han-
den kraftig nach unten ricken.
Das Bein drlckt von unten, die
Hande von oben. Die Position
etwa 8 Sekunden halten.
Ubung mit dem anderen Bein
ausfuhren. Insgesamt jede Sei-
te vier - bis achtmal.

Jeden zweiten Tag ein wenig mehr

Ubung fiir Venen und
FuBgelenke !

Beginnen im Stand, beide Bei-
ne schulterbreit aufgestellt.
Langsam auf die Zehespitzen
erheben. Diese Position 10 bis
20 Sekunden halten und lang-
sam wieder auf die Fersen ab-
lassen.

Die Ubung vier- bis achtmal
wiederholen.

Variante: Abwechselnd mit dem
einen und dann mit dem ande-
ren Full auf die Zehespitzen
gehen, dabei auf der Stelle ste-
hen bleiben.

und ein wenig langer uben.



