Serie

Der Kafer

Training fur die Kérpermitte
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Der Alltag einer Kosmetikerin ist
mit viel Stress und einseitiger Be-
lastung verbunden. Deshalb ist es
besonders wichtig, regelmaBig
etwas fiir die Fitness zu tun. Wir
zeigen lhnen in jeder Ausgabe
von KOSMETIK international eine
Ubung zum Mitmachen. So haben
Sie am Ende des Jahres eine kom-
plette Sammlung. Sie haben eine
Folge verpasst? Kein Problem —
Sie koénnen sie sich unter
www.Ki-online.de herunterladen.

Trainierte Muskeln: Diese Ubung stérkt
Ihre Korpermitte, die Arme und den
Brustkorb. Sobald Sie mehr Muskelkraft
haben, verbleiben Sie einen Moment in
der Stellung mit gedffneten Armen.
Beachten Sie: Die Hiifte, Knie und FiiBe
sollten immer korrekt ausgerichtet sein.
Die Beine sind gebeugt und driicken das
SteiBbein nach oben. Achten Sie beim
Heben der Arme auf Ihre Handgelenke
— sie sollten immer in der gleichen Po-
sition bleiben.

Step 1: Stellen Sie sich hin, die FiiBe auf
Hiftbreite parallel zueinander. Beugen
Sie leicht die Beine und lassen die Arme
locker herabhédngen. Ziehen Sie den
Bauchnabel ein. Driicken Sie das SteiB-
bein zur Decke, bis Ihr Riicken flach ist.
Der Blick ist auf den Boden gerichtet, so
dass Nacken und Wirbelséule gleich
ausgerichtet sind. Beugen Sie die Arme
ein wenig.

Step 2: Atmen Sie ein und 6ffnen Sie die
Arme zu den Seiten hin, so dass sie in
einer Linie mit lhren Schultern bleiben.
Atmen Sie nun aus und schlieBen die
Arme wieder. Die Arme bleiben dabeiim
gleichen Winkel gebeugt. Fiihren Sie die
Bewegung langsam und kontrolliert aus.
2- bis 4-mal wiederholen.

.Extratipp

Vorsicht Wenn Ihr Kreuz oder Ihre
Knie schwach sind, eignet sich die-
se Ubung eventuell nicht fiir Sie. Bei
Schmerzen oder Beschwerden bre-
chen Sie sie sofort ab.
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