Beinstrecken

VierfiiBlerstand
(Bankposition),
gerader Riicken
Ausfiihrung:
Bein gestreckt
nach hinten ziehen (Beine in Verldngerung zum
Rumpf)

und wieder gebeugt zum Korper (nach unten) ziehen.
Variante: Bein im Kniegelenk gebeugt nach hinten
hoch strecken (Oberschenkel in Verldngerung der
Korperachse) und wieder gebeugt anziehen
abwechselnd 10x rechts, 10x links (krdftigt
vorwiegend die GesdBmuskulatur.

Beinlift

Seitlage, das
untere  Bein
ist gebeugt,
damit keine

Hohlkreuzposition entsteht. Das nach innen gedrehte,
gestreckte obere Bein wird mit angezogener Fullsitze
angehoben und gesenkt - 10-15x pro Seite
Becken nach vorne, sonst entsteht keine Spannung in
der Zielmuskulatur vorwiegend die GesaBmuskulatur

Kriftigung der Adduktoren (Muskeln der
Beininnenseite) in der Seitenlage wird das obere Bein
iiber das untere Bein gelegt,
wobei das obere Bein immer Bodenkontakt hat.
Nun wird das untere Bein mit angezogener FuB3spitze
angehoben bzw. gesenkt. 10-15x pro Seite,
Beinwechsel

Ausfallschritt
Beckenbreite Schrittstellung , die |
gesamte  Stiitzmuskulatur  des
Riickens anspannen, Hiifte und
Knie des vorderen Beins sind leicht
gebeugt, hintere Bein gestreckt.
Kopf schaut geradeaus, Schultern
zuriickziehen. Das Knie fiithrt kleine Bewegung
Richtung Boden aus und wieder aufrichten 15- 20
Wdh in 3 Serien. Variante sie wippen ganz kurze
Bewegungen knapp iiber dem Boden ohne auf-
zurichten. Variante:
Sie nehmen eine
Wasserflasche oder
eine Hantel und
arbeiten gleichzeitig
fiir den Bizeps

Kniebeuge

Beckenbreiter Stand, gesamte
Riicken-muskulatur gespannt,
Hiifte und Knie leicht
gebeugt. Kopf schaut nach
vorne. Behalten Sie stindig
Bodenkontakt — mit den
Fersen. Senken Sie langsam das Gesal, stellen Sie
sich vor sie wollen sich auf einen Stuhl setzen..
Fihren Sie 15 bis 20 Wdh aus in 2-3 Sétzen.
Variante: Sie bleiben unten und federn.

Beinschere

Auf die linke Seite legen. Den Korper anheben und
strecken, dabei auf den linken Unterarm stiitzen.
Position 15 bis 20 Sekunden  halten
Schwere Variante: das rechte Bein abspreizen, den
Ful} dabei anziehen. Wer will, hebt auch noch den
rechten Arm iiber den Kopf.

Dehnen

Beinbeuger-Muskeln
Riickenlage. Ein Bein am
Boden. Das andere Bein |
hoch strecken, mit den
Hinden unterhalb der
Kniekehle greifen und
sanft zum Korper ziehen.

Waden-Muskeln
Schrittstellung. Den Rumpf mit
geradem Riicken vorbeugen. Die
Héande auf dem vorderen Bein
abstiitzen, hinteres
durchstrecken und Ferse fest auf
den Boden driicken

Hiiftbeugemuskel

GroB3er Ausfallschritt. Auf
dem vorderen Oberschenkel
abstiitzen. Hiifte des hinteren,
gestreckten Beins sanft nach
unten vorn schieben. Den
Rumpf dabei aufrecht halten.

Vorderer Schenkelpart

Standbein leicht beugen. Den
FuBspann mit der Hand
derselben Korperseite fassen,
Ferse zum Gesa3 bringen.
Nun das Knie nach unten
schieben (Riicken gerade).




Diinne, kraftlose Waden sind genau
wie schlaffe, weiche Schenkel kein
schoner Anblick. Trainierte Beine
hingegen glianzen nicht nur optisch:
Sie sind auch Siulen der Stabilitét,
sorgen fiir hohe Leistungsfdhigkeit in
Alltag, Freizeit und Sport. AuBerdem
schiitzt ein gutes Muskelkorsett an den
Beinen vor Knie-, Hift- und
Riickenbeschwerden.

Ungeiibte sollten sanft ins Training einsteigen. Sie
beginnen zundchst fiir drei bis vier Wochen mit
Kraftausdauer (zwei bis drei Durchginge; 15 bis 20
Wiederholungen). In der nachfolgenden
Trainingsphase 12 bis 15 Wiederholungen). Steigern
Sie die Anzahl der Durchgénge auf drei. Die dritte
Phase ist das Muskelaufbautraining mit 3 Sétzen (8-
10 Wiederholungen)

Wenn lhnen das Workout zur Formung der Beine
nicht  ausreicht, bauen Sie noch  zwei
Ausdauereinheiten pro Woche ein (etwa Laufen, oder
Nordic Walking 30 bis 60 Minuten). So verringern
Sie allmihlich den Korperfettanteil. Denn was niitzt
der stiarkste Muskel, wenn er sich unter einer
Speckschicht versteckt.

Richtige Pflege der Garant fiir straffe Sommer-
Beine.

Pralle, rosige Haut ist sexy und schon. Kurbeln Sie
doch mal die Durchblutung an. Massagen, Peelings,
Kneippbédder tun nicht nur gut, sie sorgen auch fiir
besonders zarte Haut. Besonders effektiv: Eiswiirfel.
Morgens und abends die Beine mit den kleinen
Eispaketen abreiben, das trainiert die GefdlBwénde
und regt die Durchblutung an. Rauer und schlaffer
Haut riickt man am besten mit einer sanften
Biirstenmassage oder einem Peeling zu Leibe. Aber
auch mit der richtigen Erndhrung bekommen Sie
unschéne Orangenhaut gut in den Griff. Bestimmte
Lebensmittel bilden S#uren, die das Bindegewebe
schwichen. Vollkornbrot, frisches Obst und Gemiise,
das sind die perfekten Wunderwaffen gegen Dellen
und Fettpdlsterchen.
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Fiir mehr Antriebskraft beim
Sport und einen schoneren
Auftritt im Alltag.



