Praxis fir Physiotherapie
Stefanie Grueter

Schlank in den Sommerurlaub ...

und damit Sie am Strand im Sommerurlaub in Bikini oder Badehose eine gute Figur machen,
haben wir fiir Sie 5 Ubungen zusammengestellt.

Im Ubrigen: wenn es fiir Sie in die Berge geht, schaden diese Ubungen als Vorbereitung zu Ihrem
Urlaub auch nicht!

Sie kdnnen aber auch gerne einen personlichen Trainingstermin bei uns in der Praxis vereinbaren.
Wir stellen fur Sie ein individuelles Trainings — und Praventionsprogramm fur Ihre Bedurfnisse
zusammen und helfen Ihnen bei der Umsetzung. Rufen Sie uns an und vereinbaren Sie einen
Termin.

Stefanie Grueter und Team

Praxis fur Physiotherapie
Stefanie Grueter
Wallrafplatz 9

50667 Koln

Tel.: 0221 -2577 4 77

1. Ubung
Brucke bauen

Mit dem Rucken flach auf einer Unterlage
oder auf dem Boden liegen, Fulde huftbreit
aufstellen, dann die Knie anbeugen ca.

90 Grad, Arme seitlich neben den Korper
legen.

Den unteren Rucken mit der Lendenwir-
belsaule auf die Unterlage/Boden drlcken,
diese Stellung halten und dabei das
Gesall vom Boden abheben. 30 Sekunden
halten

3 Wiederholungen
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2. Ubung
Bauch-Crunches mit Stuhl

Ruckenlage, die Beine sind im 90 Grad
Winkel angebeugt und liegen mit den
Fersen auf einem Stuhl, die Hande sind
seitlich am Kopf in Héhe der Schlafen.

Bitte atmen Sie ein und heben dabei den
Oberkorper langsam Wirbel fur Wirbel

an, indem Sie ihn nach vorne bzw. nach
oben rollen. Halten Sie diese Position fur
ca. 7 Sek. und kehren Sie langsam in die
Ausgangsposition — bis die Schulterblatter
wieder flach auf dem Boden liegen —
zuruck.

Anfanger 7 Wiederholungen zu 3 Satzen
Fortgeschrittene: 12 Wiederholungen zu 3
Satze

3. Ubung
Schrage sit ups

Legen Sie sich flach auf den Riucken und
stellen Sie beide Beine auf. Legen Sie nun
das linke Sprunggelenk am rechten Knie
ab, die rechte Hand geht an die Schlafe,
die linke Hand liegt seitlich neben dem
Korper.

Richten Sie den Oberkoérper nun auf,
indem Sie den rechten Ellenbogen schrag
zum linken Knie ziehen — halten Sie diese
Position fur ca. 7 Sek. und kehren Sie
langsam zur Ausgangsstellung zurick,

bis die Schulterblatter den Boden wieder
berthren.

Anfanger: 7 Wiederholungen zu 3 Satzen —
zwischen den Satzen 90 Sek. Pause!
Fortgeschrittene: 15 Wiederholungen zu

3 Satzen — zwischen den Satzen 90 Sek.
Pause!

Dann Seitenwechsel!
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4. Ubung
Dehnungsubung fur den
seitlichen Rumpf

Setzen Sie sich in den Schneidersitz auf
den Boden und halten Sie den Ober-
korper aufrecht und gerade. Nehmen
Sie die Arme Uber den Kopf zusammen,
sodass eine Hand das andere Hand-
gelenk umfasst. Beugen Sie den Ober-
kérper langsam zu rechten Seite und
atmen Sie dabei aus.

Achtung: Der Oberkérper bleibt dabei
frontal nach vorne gerichtet und dreht
bei dieser Ubung nicht mit!

Ziehen Sie nun mit dem rechten Arm
den Oberkérper Richtung Boden und
dehnen Sie die linke Flanke. (Das
Becken bleibt dabei gerade!)

Gehen Sie nun zurlck in die Ausgangs-
stellung mit der Einatmung und wieder-
holen Sie diese Ubung mit der Gegen-
seite.

Jede Seite: 5-7 Wiederholungen im
eigenen Atemrhythmus
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5. Ubung
Ganzkorperspannung

Legen Sie sich auf den Boden, die beiden
Unterarme seitlich zu einem Unterarmstutz
angebeugt neben dem Korper, Handfla-
chen zeigen auf die Unterlage.

Drucken Sie sich nun mit den Unterarmen
hoch, drucken Sie die Fersen in Richtung
Boden und nehmen dabei eine Ganzkaor-
perspannung auf, sodass das Becken sich
von der Unterlage abhebt.

Die Ellenbogen befinden sich unterhalb
der Schultern, damit eine optimale Stutz-
aktion erfolgen kann.

Halten Sie diese Ganzkorperspannung bis
zu 10 Sek. bei 5 Wiederholungen

Noch ein kleiner Tipp zum Schluss

Bewegen Sie sich moglichst taglich 30 Minuten.

Dazu eignet sich ein Ausdauertraining in Form von Inline-Skating, Walking oder Nordic-Walking,
Laufen / Joggen, Radfahren, Tanzen oder Spazierengehen.

Ein Training dieser Art 2 - 3 mal pro Woche sowie die tagliche Gymnastik halt nicht nur fit und
beweglich, sondern hilft auch beim Stressabbau und kann so u.a. Rickenschmerzen vorbeugen.
Legen Sie los, laden Sie sich diese Ubungen als PDF von unserer Webseite runter und starten Sie
mit den Ubungen.

In jedem Fall wiinschen wir Ihnen viel Spal3 und Erfolg bei den Ubungen sowie einen schénen,
aktiven und entspannten Sommer.

Ihr Praxisteam Grueter
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