Bauchmuskeltraining
im Sitzen

Wir starken unsere Mitte.
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lhr braucht Stuhl
Genlgend Raum fur ausgestreckte Beine

Beschreibung Runde 1: Knie zur Brust ziehen
Setzt euch mittig auf den Stuhl ohne Euch anzulehnen. Schiebt
den Stuhl soweit zurtick, dass Ihr gentigend Beinfreiheit habt.
Stutzt euch leicht mit den Handen links und rechts an den
Stuhlkanten ab. Die Beine sind in den Knien gebeugt und die
FiBe stehen locker hiftbreit auf dem Boden. Hebt nun beide
Knie gleichzeitig langsam zur Brust an. Der Oberkorper bleibt
aufrecht oder lehnt sich leicht zurlick, um das Gleichgewicht zu
halten. Achtet darauf, die Bauchmuskeln aktiv anzuspannen.
Senkt die Beine dann kontrolliert wieder ab, ohne sie vollstandig
auf dem Boden abzusetzen. Wiederholt die Ubung funf- bis
zehnmal, jeweils langsam und kontrolliert.

Runde 2: Beine ausstrecken und nach oben fiihren

Setzt euch auf die Kante des Stuhls und haltet Euch mit den
Hénden zur Stabilisierung an die Seiten des Stuhls fest. Stellt
die FUBe nebeneinander und hebt sie leicht vom Boden ab.

» Weiter geht's auf der nachsten Seite.
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Varianten

Streckt nun die Beine gerade nach vorne aus und fihrt sie
dann langsam und gestreckt nach oben in Richtung Decke,
soweit es Euch moglich ist. Achtet darauf, den Riicken
maoglichst gerade und aufrecht zu halten oder leicht zu-
rickzulehnen. Senkt die Beine dann langsam wieder nach
unten, ohne sie ganz abzulegen. Wiederholt die Ubung
flnf- bis zehnmal, jeweils langsam und kontrolliert.

Runde 3: Fahrradfahren

Setzt euch mittig auf den Stuhl und stitzt Euch leicht mit
den Handen ab. Stellt die FuBe nebeneinander und hebt
beide Beine in die Luft, sodass die Knie gebeugt sind.
Beginnt nun, mit den Beinen in der Luft zu treten, als
wirdet ihr auf einem Fahrrad fahren. Achtet darauf, dass
der Oberkoérper stabil und angespannt bleibt, wahrend der
Rucken mdglichst gerade oder leicht nach hinten geneigt
ist, um die Bauchmuskeln starker zu aktivieren. Tretet fur
ca. 20 bis 30 Sekunden oder zahlt 15 bis 20 Fahrradtritte.

e Streckt die Arme nach vorne aus — statt Euch an den
Stuhlkanten festzuhalten.

e Verdoppelt die Wiederholungszahlen.

e FUhrt die Beine tiefer zum Boden ohne ihn dabei zu
berthren.

e Zieht die Knie soweit es geht zur Brust und haltet sie
dort, so lange ihr kénnt.
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