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!

In den VierfiiBlerstand 4

Als Kinder sitzen wir viel auf
dem FuBboden, wir sind gelen-
kig und kommen aus einer Hal-
tung auf dem Boden auch leicht
wieder in die Aufrechte. Im Alter
ist das nicht mehr so leicht. In
unserer Kultur sitzen wir nicht
auf dem FulRBboden. Das mag
sehr zivilisiert sein, aber der
Mensch wird dann eben auch
steif und ungelenkig.

Hier ein Weg in den VierfuRler-
stand. Denn viele Ubungen, die
auf der Matte ausgeflihrt wer-
den, verlangen, dass wir auf
dem Boden sitzen, knien oder
liegen.

Leicht in die Knie gehen und
die Hande nach vorne Rich-
tung Boden bringen. Die Hande
aufsetzen und auf den Handen
nach vorne ,laufen“. Die FlRe
bleiben an der selben Stelle auf
dem Boden.

Wenn sie weit genug nach vor-
ne gelaufen sind — der Ricken
ist gerade und die Beine sind
gestreckt — langsam in die Knie
gehen und die Knie auf den Bo-
den absenken.

Sie sind im VierfuRlerstand.

Und zuriick?

Um aus dem Vierfulerstand
wieder in die Senkrechte zu
kommen, fihren Sie diese An-
leitung einfach rickwarts aus.

Kraftigung von Armen und
Beinen —

Sie sind im VierfuBlerstand.
Nun heben Sie zuerst das rech-
te Bein langsam an. Das Bein
bleibt leicht gebeugt und wird
(moglichst so weit) angeho-
ben, so dass der Oberschenkel
waagrecht zum Boden ausgeri-
chet ist. Das Kinie bleibt leicht
angewinkelt.

In der Waagrechten angekom-
men, winkeln Sie den Unter-
schenkel so ab, dass das Bein
L-formig im Raum steht. Eine
Weile in dieser Position ver-
harren — drei bis 30 Sekunden
— und dann das Bein wieder
langsam in den VierfuRlerstand
absenken.

Nun ist eine Ubungseinheit
abgeschlossen. Auf jeder Sei-
te die Ubung zwischen vier-
und zwofmal wiederholen. Der
Atem flie3t gleichmafig. Auch
die Bewegungen sind flielend
und eher langsam als schnell.

Wenn Sie bei dieser Ubung
die Art des Ausstreckens lhres
Beins verandern, trainieren und
starken Sie andere Muskel-

gruppen.
! Sie kénnen die Position des
Beins auch bei jeder Ubungs-
einheit verandern. Also: Das
Bein einmal deutlich, einmal
leicht und einmal gar nicht an-
winkeln — also 3 Einheiten.
Dann die Ubung mit dem ande-
ren Bein genau so wiederholen.




