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50 schaffen Sie die Balance! GroBer Test,
5pannende Infos, effektive Tipps




1. Aufwach-Tanz Raus aus dem Bett und

sich erst mal zum Wachwerden geniisslich
dehnen und strecken. Am besten am gedffneten
Fenster - so werden Ihre Lungen gut mit
Sauerstoff versorgt. Nun beide Arme in die Luft
werfen und sich nach oben rakeln, als wollten

Sie 2 bis 3 Zentimeter wachsen - richtet die
Wirbelsaule auf und gibt lhren Lungen Luft.
Dann 1 Minute ohne Pause tanzen und hiipfen,
um die Muskeln zu mobilisieren. Geht noch
besser, wenn Sie dazu einen Lieblingshit singen -
das macht auch gleich die Stimmbander frei.
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(Guten Morgen

mit 10 Minuten Gym!

Aufstehen und lospowern, bevor es heif3 wird: Unser kurzes,
schnelles Workout bringt den Kreislauf in Schwung und
die Figur in Form. Besser kann ein Sommertag nicht starten

spiter auch nicht leichter. Besser: den neuen
Tag aktiv begriifien und die Morgenkiihle nutzen,
um die Zellen mit frischem Sauerstoff zu versorgen.

Noch einmal umdrehen? Das macht das Aufstehen

«Workout in der Frih regt den Stoffwechsel an und - -
verbessert die Kérperhaltung”, sagt die Miinchner 2 Kraﬂ'm‘se Gerade im Sommer flihlen
Sportwissenschaftlerin Silke Meier. Das Tolle: Mit den sich die Beine oft schwer an — und sollen doch
Ubungen, die sie fiir uns entwickelt hat, reichen im Mini gut aussehen. Deshalb hoch damit! Auf
schon 10 Minuten vor dem Frithstiick, um Kreislauf die Ii_nke Seite le_gan' mi_t angewinkelten Armen
und Figur optimal auf Trab zu bringen. Absoluter abstutzen. Das linke Bein liegt leicht M
Morgenmuffel? Mit drei Ubungen starten, dann steigern. am Boden. Spreizen Sie nun das rechte Bein
Das schafft jeder, versprochen! Mehr Infos unter im 45-Grad-Winkel nach oben ab, ziehen die
www.sportwissenschaftlerin.de FuBspitzen an und malen 10 groBe Kreise in
” - die Luft. AnschlieBend das Bein kurz ablegen
und entspannen, dann Seite wechseln und
Ubung wiederholen. Mobilisiert den Hiiftgtirtel,
kraftigt Beine und Po, beugt Cellulite vor.
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3. Power-Knicks Bei den Royals nur ange-
deutet, hier kraftvoll: Ausfallschritt, die FuBspitzen
= zeigen nach vorn. Den Oberkorper stabil und

i sehr aufrecht halten, die Hande liegen

A auf den Huften. Jetzt mit dem hinteren Bein lang-
sam in die Hocke gehen. Der Unterschenkel
solite dabei parallel zum Boden sein. Position
3 Atemzlge halten, in die Ausgangsstellung
zuriickgehen. Seite wechseln, 5-mal wiederholen.
Super fiir Balance und Beweglichkeit.

4. Lauf-Simulator Regt

an, verteilt das Blut: Stitzen Sie
sich mit den Handen am
Bettpfosten ab (oder an einer
Kommode, einem Schrank-
chen etc.), FiiBe etwa 1 Meter
vom Bett entfernt aufsetzen,
sodass eine deutliche Dehnung
in den Waden spirbar ist.
AnschlieBend auf der Stelle
laufen: Dafiir die Knie 20-mal
abwechselnd so hoch-

ziehen, dass der Oberschenkel
parallel zum Boden ist.

Pusht neben dem Kreislauf
Arme, Bauch und Beine.

=

Wer morgens
trainiert,
verbraucht tagsiiber

mehr Kalorien i
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5. Bet(t)-Sitz: Noch mal kurz auf die Matra
grund unterstiitzt die Ubung: Hinsetzen, Bei
stellen. Oherkérpar lnlnht nnnﬁ

auf die linke Seite legen,
Gtzen, die Beine sind
arallel. Die linke FuBauBenseite
v in den Boden, der rechte FuB
gt : n linken, die rechte Hand locker an
der Hiifte. Nun den ganzen Kérper anheben,
Spannung 5 Atemziige lang halten und
wieder langsam auf dem Boden ablegen. 3-mal
auf beiden Seiten. Definiert den ganzen Body.
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7. Waden-Arm-Turbo Aktiviert die Venen-
pumpe: Hinstellen, FiBe hiftbreit auseinander.
Arme vor dem Korper parallel zum Boden
ausstrecken, Hande zu Fausten ballen. Nun
mit viel Kérperspannung auf die Zehenspitzen
gehen, gleichzeitig blitzschnell die Hande offnen
und die Finger spreizen. Wieder in die Ausgangs-
position zurlickschwingen. 20-mal. Der Kick

fiir Bein-, Arm- und Schultermuskulatur.

8. Kickbox-Schritt Das
powert und bringt Energie
fiir den Tag: Leicht ge-
gratscht hinstellen, Hande
auf Kinnhéhe zu Fausten
ballen. Das rechte Bein
mit viel Schwung nach
vorn hochkicken.
Gleichzeitig die linke Faust
nach vorn schnellen
lassen in Richtung rechter
FuB, die rechte Faust

zieht seitlich in Richtung
Ricken. Arm und Bein
sollten ausgestreckt
méglichst parallel zum
Boden sein. Jeweils
15-mal im Wechsel mit

der anderen Seite.

Energie-Start
vertreibt
Miidigkeit

9. Seitwarts-Step Arbeit fir die Oberschenkel: Leicht in die Knie gehen,
FuBspitzen zeigen nach vorn. Handflachen vor der Brust zusammenpressen,
mit dem rechten Bein einen groBen Schritt zur Seite machen. Kurz halten,
dann zuriick in die Knie gehen und diesmal das linke Bein ausstellen. 10-mal
je Seite wiederholen. Damit sind Po, Beine und Rumpf stark flr den Tag.
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