Fit trotz Corona: Ubungen fiir zu Hause

Die Fitnessstudios sind we-
gen der Corona-Pandemie
seit Wochen dicht, das Ver-
einsleben ruht, und manch
einer verbringt aufgrund
des Kontaktverbotes deut-
lich mehr Stunden auf dem
Sofa. Doch auch zu Hause
kann man sich fit halten.
Vitaltrainerin Maike Hoyer
verrat, wie es am besten
funktioniert.

Détlingen — ,,Gerade in dieser
Zeit sind korperliche Aktivi-
titen und Bewegung beson-
ders wichtig, um das Immun-
system zu stirken®, sagt die
Heilpraktikerin und Vitaltrai-
nerin Maike Hoyer aus Dot
lingen. Deshalb hat sie ein
wirkungsvolles Training zu-
sammengestellt, das sich
ganz einfach ohne Hilfsmit-
tel in den eigenen vier Win-
den realisieren ldsst. Es regt
das Herz-Kreislaufsystem an
und fordert Beweglichkeit,
Stabilitdit und Kraft des ge-
samten Korpers. Wichtig ist
Hoyer: ,Fihren Sie Kkeine
Ubung aus, bei der Sie sich
nicht wohlfiihlen oder bei
der Sie am ndchsten Tag
Schmerzen haben, die tiber
den normalen Muskelkater
hinausgehen.”

Die fiinf Ubungen kénnen
entweder nacheinander oder
als Zirkel gemacht werden
und sollten dreimal durchge-
fiihrt werden, etwa zehn bis
20 Wiederholungen, je nach
Fitnesslevel, rit die Dotlinge-
rin. Optimal sei ein Training
an mindestens zwei Tagen in
der Woche. ,Dabei sollte die
Rumpfspannung kontinuier-
lich gehalten werden®, sagt
Hoyer. ,Bei der Belastung
ausatmen, bei der Entlastung
einatmen.”

Pro Ubung gibt es eine Va-
riante fiir Einsteiger und eine
fiir Fortgeschrittene:

H Kniebeuge

Die FiiRe stehen hiiftbreit
auseinander, die Arme wer-
den im rechten Winkel zum
Korper nach vorne gestreckt.
Dann mit geradem Riicken in
die Kniebeuge gehen. Ober-
und Unterschenkel sollten et-
wa im 90-Grad-Winkel zuei-
nanderstehen. ,Die Ubung
eignet sich gut zum Aufwir-
men und trainiert gleich
mehrere Muskelgruppen des
Unterkorpers sowie des unte-
ren Riickens*, erklirt Hoyer.
Einsteiger: Die Ubung lang-
sam ausfithren. ,Das ist bes-
ser fiir Personen mit Kniepro-
blemen, Hiiftbeschwerden
und Riickenpatienten®, so die
Vitaltrainerin.
Fortgeschrittene: Je schneller,
desto hoher die Intensitét.

m Ausfallschritt

Das linke Bein ist das
Standbein, das rechte Bein
geht mit geradem Riicken
nach hinten in den Ausfall-
schritt, ist aber nicht durch-
gestreckt. Das Knie ist mog-
lichst im 90-Grad-Winkel ge-
beugt und bertiihrt nicht den
Boden. Dann das rechte Bein

nach vorne ziehen, Knie in
Richtung Brust anheben und
wieder zurtick in den Ausfall-
schritt. Die Arme diagonal
mitfithren. Nach zehn Wie-
derholungen das Bein wech-
seln. Die Ubung trainiert laut
Hoyer den gesamten Unter-
korper.

Fortgeschrittene: Wer es an-
strengender mag, kann einen
kleinen Sprung einbauen,
wahrend er das ausgestreckte
Bein nach vorne zieht.

m Standwaage

Bei geoffneter Tiir an bei-
den Tirklinken festhalten.
Gestartet wird einbeinig auf
dem rechten Bein, das linke
Bein wird angewinkelt in

Richtung Brust gehoben.
Dann den Oberkérper vor-
beugen, bis er parallel zum
Boden zeigt. Das linke Bein
wird gleichzeitig nach hinten
bis auf Hiifthohe ausge-

streckt, die Zehen zeigen
nach unten. Das Standbein

steht leicht gebeugt. Nach
zehn Wiederholungen die
Beine wechseln.

,Die Ubung kriftigt insbe-
sondere den unteren Riicken,
die Beinrtickseite und das Ge-
sdR. Sie steigert die Stabilitét
in Sprunggelenk, Knie und

Hiifte und schult den Gleich-
gewichtssinn®, erklirt die
Détlingerin.

Fortgeschrittene: Die gleiche
Ubung frei ausfithren, das
heilt ohne Festhalten. Um
die Balance besser halten zu
konnen, sollten die Arme
seitlich oder nach vorne aus-
gestreckt werden.

M Bergsteiger

Ausgangslage ist die Liege-
stiitzposition, das heilt auf
dem Bauch liegend die Arme
seitlich auf Schulterhdhe
nach oben strecken, den Kor-
per durchstrecken wie ein
Brett und die Rumpfspan-
nung halten. Dann abwech-
selnd ein Knie so weit es geht
in Richtung Brust ziehen.
,Die Ubung ist gut fiir die Ge-
samtmuskulatur und trai-
niert besonders die Bauch-
muskeln®, sagt Hoyer.
Einsteiger machen
Ubung langsam.
Fortgeschrittene konnen sie
schneller durchfiihren.

diese

—

Ganz schon anstrengend: der Bergsteiger (I.) und die diagonale Streckung im VierfuBlerstand.

m Diagonale Streckung
im VierfuiBlerstand
Ausgangsposition fiir diese

Ubung ist der VierfiiRler-

stand. Die Knie sind dabei ge-

nau unter der Hifte, die

Handgelenke unter den

Schultern. Das Gewicht ist

gleichmiRig auf Hiande und

Knie verteilt. Den rechten

Arm und das linke Bein

gleichzeitig anheben, aus-

strecken und zehn Sekunden
halten. AnschlieRend Arm
und Bein unter den Bauch
ziehen. ,Machen Sie sich
rund, sodass sich Knie und El-
lenbogen bertihren®, so Hoy-
er. Nach den Wiederholun-
gen die Seiten wechseln. Die

Ubung trainiere den gesam-

ten Kérper und besonders die

Rumpfmuskulatur.

Fortgeschrittene halten die

Ubung linger, etwa 20 Se-

kunden.

,AbschlieRend gonnen Sie
sich bitte eine kurze Entspan-
nung in Riickenlage und trin-
ken reichlich Wasser”, rit
Hoyer, die allen viel SpaR
beim Workout zu Hause
wiinscht. ts

Weitere Informationen
https://heilpraktikerin-vital-
trainerin-hoyer.de/vitaltrai-
ning/
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