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TRAININGSPLAN

LOS GEHT’S

Auch nach der Rickbildung heit es: weiter
trainieren. Mindestens zweimal die Woche fir
20 Minuten. Warme dich immer erst auf:
Marschiere zum Beispiel fiunf Minuten am
Platz. Fiir alle Ubungen gilt: Atme durch die
Nase ein, durch den Mund aus. Fallt das
Anspannen schwerer, beende die Ubung.
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SQUAT

Stell dich aufrecht hin, die FiRe
stehen hiiftbreit auseinander.
Senke langsam deinen Po in

Richtung Boden. Der Riicken ist

dabei gestreckt, das Brustbein

zeigt nach vorn, die Knie bleiben
iiber den FiiRen. Wahrend du dich
mit viel Kraft aus den Beinen und
dem Po wieder aufrichtest,
schlieRt du den Beckenboden:

Stell dir dabei vor, wie du deine

Organe innerlich nach oben
hebst. Aktiviere zudem die
Bauchmuskeln.
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10-15 Wieder-
holungen

Eltern 12/23

Rilckenschmerzen

HUFTE KREISEN

Stell deine FiiBe schulterbreit
auseinander, streck die Wirbel-
siule und baue Spannung in der
Korpermitte auf — als wiirdest du
ein Korsett tragen. Spann dafir
den Beckenboden und Bauch an.
Dann lass das Becken schwung-
voll und locker kreisen, so wie es
sich fir dich gut anfihlt.

5 Mal kreisen in jede
Richtung

VERENA WIECHERS

ist Sportwissenschaftlerin,
Fitness- und Gymnastik-
lehrerin und zweifache
Mama. Seit ihrer ersten
Schwangerschaft hat sie
sich auf das Training mit
Schwangeren und Mittern
spezialisiert — und ein
Konzept dafiir entwickelt
(www.mamaworkout.de).

TRIZEPS-KICK

In Schrittstellung bilden dein Rumpf
und dein hinteres Bein eine Linie. Dein
Bauch ist angespannt. Du haltst ein
Gymnastikband, das du mit dem
vorderen FuR fixierst. Deine Arme sind
angewinkelt. Beim Ausatmen streckst
du die Arme nach hinten aus — spiire
dabei die Riickseite deiner Arme und
Schultern. Beim Einatmen winkelst du
die Arme wieder an. Halte
k wihrend der gesamten Ubung
¥ die Spannung in der Kérper-
N mitte. Tipp: Statt des
Gymnastikbands kannst du auch
zwei Plastikflaschen mit Sand fiillen
und in den Handen halten. »

15-20 Wiederholungen
auf jeder Seite
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SPINE TWIST

Setz dich aufrecht, zum Beispiel
auf ein hohes Kissen. Spure beide
Sitzbeinhdcker auf der Unterlage

= und sauge sie in Richtung

Damm. Halte einen Ball oder ein

Kissen vor der Brust. Beim
Ausatmen drehst dy deinen
Oberkérper zur Seite. Dabei

bewegst du nur die Wirbelsiule.

Das Becken bleibt da, wo es ist.
Beim Einatmen kommst du zuriick

2ur Mitte. Dann fiihrst du die
Bewegung in die andere
Richtung aus.

5-10 Wiederholungen
in jede Richtung

Riickenschmerzen

AP

SIDE PLANK

Leg dich seitlich auf den Boden.
Dein Ellenbogen befindet sich unter
deiner Schulter, Unterarm und
Faust driicken in den Boden. Das
untere Bein ist angewinkelt. Nun
heb dein Becken moglichst weit
vom Boden ab. Streck dein oberes
Bein waagrecht in die Luft oder
stell die Zehen auf den Boden.

Position auf jeder Seite fiir
6-10 Atemziige halten

SCHULTERBRUCKE MIT
OBERARMTRAINING

Winkle in Riickenlage die Unterarme an. Beim Ausatmen
schiebst du die Oberarme in den Boden und ziehst das
Schambein zum Bauchnabel, sodass sich dein Becken

einrollt. Hebe jetzt den Po an: Wirbel fiir Wirbel aufrollen,

bis Oberschenkel und Oberkérper eine Linie bilden. Halten.
Beim Einatmen langsam abrollen. @ A

10-20 Mal wiederholen
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BEWEGUNG
IM VIERFUSSLERSTAW;

Geh in den VierfiRlerstand. Achte
darauf, dass dein Riicken gerade igt
und weder durchhiéngt noch rund
wird. Deinen Bauchnabel Spannst g
sanft Richtung Wirbelssule und
héltst die Kérpermitte ruhig. Beim
Ausatmen verstirkst du die Span-
nung und streckst den rechten Arm
und das linke Bein aus. Beim }
Einatmen stellst du sie wiederab.
Danach fihrst du die Ubung mit
linkem Arm und rechtem Bein aus.

8-10 Wiederholungen pro Seite
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