INSIDER'S GUIDE

Alles, was mir guttut

Flacher Bauch, tolle Beine?
Froschmadchen spielen!

Erinnert auf den ersten Blick an eine Kerze, aber es
steckt mehr dahinter: Ilka Zeller, Expertin fir
Bewegung und Pravention aus Hamburg, erklart,
it dieser Ubung viel fiir Beine, Bauch
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In Rickenlage die Beine zunéchst
beugen. Die Zehen ziehen Richtung
Knie, sodass die FuBsohlen zur Decke
weisen. Die Fersen zusammenhalten,
die grof3en Zehen zeigen weit weg
voneinander. Dann die Beine zur Decke
strecken — so gerade wie moglich! Ja,
noch gerader! Dabei die ganze Zeit
den Bauchnabel nach innen ziehen, den
unteren Rucken in den Boden dricken,
dabei ausatmen. Dann die Beine
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wieder etwas beugen, den Bauchnabel
entspannen und einatmen. Fortgeschrit-
tene heben zusétzlich nach dem Knie-
strecken noch den Po. Wichtig: langsam
und ohne Schwung durchfihren, sonst
Uberflutet ja das Seerosenblatt, auf dem
das Froschmadchen liegt!

Auf den ersten Blick wirkt die Ubung total
einfach, doch mit ihr erreichst du eine
ganze Menge fir lange, straffe Muskeln
am Bein und auch fir einen flachen Bauch.
Wichtig: Die Arme helfen nicht mit, und
der Kopf ruht gemdtlich auf dem Boden!
Wenn du konsequent den Bauchnabel
nach innen ziehst, stabilisierst und starkst
du den Beckenboden. Auch deine
Kérperhaltung wird sich Uber diese tolle
Ubung sehr freuen.
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