Merkur | kirper & fitness

.

Q)
=
Va
H—
(D
S5
(D
-

gemacht

Text: Angelika Rieger

w noch funf Minuten®, denken sich woh! viels,
N wenn der Wecker in der Frih Wutet. Oft fUNt man

sich kaputt und kommt nur schwer aus dem Bett
Dass der Start in den Tag nicht awangsliufig so mihsam
sein muss, Zeigen wissenschaftliche Studien: Untersuchun-
gen zufoige hilft bereits en kurzes mergendliches Bewe-
gungsprogramm, besser und schneller in Schwung 2u kom-
men.

Wake-up-Workout, Fir Giegor Rossmann, Sportwissen-
schaftier und Gesundheitstrainer, liegen die Vorteile auf
der Hand: ,Bewegung sorgt gerade In der Frih fir gute
Laune und hebt die Stimmung, Verspannungen werden ge-
jost, und man fohit sich vitaler und energiegeladener”
Auch die Muskeln werden besser durchblutet, die Verdau-
ung angeregt und die Konzentrations- und Lesstungsfihig-
keit gesteigert. Wichtig ist dabes, es langsam anzugehen
und den Kdrper sanft aus der Schiafphase zu holen. Fur die
pré@tmogliche Wirkung solfte das morgendiiche Workout
taglich absolviert werden. Morgenibungen sind im Grun
de wie Zahneputzen. Beides ist in det Frish notwendig”,
meint Andrea Roscher, diplomierte Body-Vital-Trainerin aus
Wien, und erganzt: Wenn ich mich an die taglichen Ubun-
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AKTIV IN DEN TAG. Schoneine kleing Bortion Sport in der Frish hilft, ricntig schon munter 2u
werdegund Energle und ElanfF den ganzen Tag 2u tanken.
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gen gewohnt habe, werde ich nur dann schwerer in die
Ginge kommen, wenn ich sie einmal auslasse” Hat man
sich also erst einmal daran gewohnt, dann fillt auch der
Kampf gegen den beruhmten inneren Schweinehund nichs
mehr so schwer.

In der Kilrze llegt die Wiirze. Well s in der Fruh oft an Zeit
mangelt, sind die Ubungen so konzipiert, dass sie in nicht
einmal 2¢hn Minuten gemacht werden kannen. AuBerdem
lassen sich die Ubungen in den morgendichen Ablauf integ:
rieren und sparen zusatzlich Zeit. Es zahit sich also aus, auf
die Schlummertaste des Wecker 2u verzichten und froher
aufzustenen - Kopf und Korper werden es thnen danken!

MOBILISATION ' ke
1. Ubung
Im Uiegen (Rlickenlage) den Kopf links und rechts drehen.
Dauer: 3-5-mal auf jede Seite

Zweck: Mobilisation der Halswirbelsaule

2. Ubung

im Liegen {Rlickenlage) die Arme im rechten Winkel
neben den Kdrper legen. Knie abwinken und langsam
nach rechts und links bewegen.

4. Obung

im Liegen (Rlckenlage) die Arme im rechten Winkel
neben den Krper legen. Die Unterarme sind im go*-
Winkel nach oben zur Deche gerichtet. Knie abwinkeln,
die Beine sind aufgestellt, Mit beiden Ellbogen gegen dle
Unterlage drickan, sodass sich die Schulterblatter leicht
von der Matratze abheben

Dauer: Spannung 6-8 sec halten und dabei weiteratmen.
5 Wiederholungen

Zweck: Kriftigung der Schulterblattfixatoren

(oberer Rucken)

6. Ubung

Das linke Bein gestreckt auf einen Sessel stellen. Das
Standbein ist leicht gebeugt, Der Oberkbrper wird mit
geradem Ricken langsam in Richtung des gestreckten
Beines gebeugt.

Danach dle Seite wechsein.

Dauer: 20 sec pro Sete
Zweck: Dehnen der Beinbeuger (Oberschenkel hinten)

7. Ubung
Rechtes Fugelenk fassen und die Ferse vorsichtig 2um
GesdB ziehen. Das Standbein ist leicht gebeugt. Hohl-
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GREGOR ROSSMANN
DIFLCAIERTER SPCRTVASSEN-
SCHAFTLER UND FERSONAL COMCH

Der Personal Coach stellte fir aktivi&gesund die sanften
Ubungen fur den Morgen zusammen,

Dawer: 3-5-mal auf jede Seite
(Vorsicht bel LWS-Beschwerden)
2Zweck: Mobilisation der Lendenwirbelsiule (J

3. Obung:

In die Bankstellung gehen (Vierfuler-Stand) und
langsam einen Katzenbuckel machen.

Dauer: 3-5-mal wiederholen

Zweck: Mobilisation der Brustwirbelsiule

5. Obung

Im Liegen {Ruckenlage) Kopf leicht anheben. Mit
der rechten Hand auf das linke Knie greifen und
dagegendriicken, Mit dermn Knie Widerstand
geben,

Dawer: Spannung 6-8 sec halten und dabei
welteratmen, 5 Wiedetholungen pro Seite.
Zweck: Kriftigung der Bauchmuskulatur
Vorsicht: Menschen mit Bluthochdruck mussen wihrend
der Druckphase unbedingt ausatmen!

kreuz vermeiden, danach die Seite wechseln.
Viorsicht bel Knlebeschwerden!

Daver: 20 sec pro Seite \d
Zweck: Dehnen der Beinstrecker (Oberschenkel vorne)

8. Obung

Arme langsam auf Schulterhohe nach hinten ziehen,
bis eln leichtes DehnungspefUhl im Brustbereich
eintritt. Daumen schauen nach hinten.

Dauer: 20 sec

Zweck: Dehnen der Brustmuskulatur
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