Back in Shape —

mit Ruckbildungsc
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In der Schwangerschaft verandert sich dein Korper,
die Geburt belastet ihn sehr. Gibt deine Hebamme
grunes Licht, kannst du mit Rickbildungsgymnastik
starten. So kraftigst du deinen Beckenboden und
wirst wieder fit. Auch dein Baby kann mitmachen
und in das Sportprogramm integriert werden.

Beine hoch

Ausgangsposition: Riickenlage, Hande
unter das Becken schieben. Zehenspitzen
nach vorne strecken, Beine senkrecht nach
oben. Mit geschlossenen Beinen Kreise in
die Luft zeichnen. = Im Wechsel.

10-15 Wiederholungen.
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Die Sphinx

Ausgangsposition: Bauchlage, aufgestiitzt
auf die Unterarme. Blick nach vorne.
Bauchmuskeln angespannt, Riicken gerade.
Beim Einatmen Beckenboden anspannen
und Bein anheben. Beim Ausatmen Bein
senken und Beckenboden entspannen.

-> Im Wechsel. 5-10 Wiederholungen.
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Streck dich

Ausgangsposition: Vierfiifdlerstand, Becken-
boden anspannen. Gleichzeitig rechten
Arm gerade nach vorne, linkes Bein gerade
nach hinten strecken und einatmen. Beim
Ausatmen Arm und Bein einziehen. Der
Ellenbogen bertiihrt dabei das Knie.

=> Pro Seite 8 Wiederholungen.
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Leichte Einstiegsubung

Ausgangsposition: Riickenlage. Beine hiift-
breit aufstellen. Beim Einatmen das Steifs-
bein in Richtung Bauchnabel ziehen und
diesen gleichzeitig einziehen. Beim Aus-
atmen zuriick in die Ausgangslage. Unter-
korper dabei nicht anheben.

-> 10-15 Wiederholungen.

Luft schieben

Ausgangsposition: Riickenlage. Beine im
rechten Winkel anheben. Zehen zum
Gesicht ziehen. Beim Einatmen die Unter-
schenkel nach vorne schieben. Beim
Ausatmen wieder zurtick.

-> 5-10 Wiederholungen.

Der Ellenbogenstand

Ausgangsposition: Zehen und Unterarme
liegen auf dem Boden auf, Beine und
Riicken bilden eine Linie. Mit den Unter-
armen das Gewicht nach oben stemmen.
10 Sekunden verharren.

-> 3 Wiederholungen.
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SuRe Kusschen

Ausgangsposition: Liegestiitzenhaltung
auf den Knien tiber dem Baby. Hinde
so aufstiitzen, dass das Gesicht iiber
dem des Babys ist. Bauchnabel einzie-
hen und Beckenboden anspannen.
Arme beugen und Oberkoérper tiber
dem Baby senken. Beim Ausatmen
wieder in die Hohe driicken.

-> 5-10 Wiederholungen.
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Hoch hinaus

Ausgangsposition: Riickenlage. Beckenbo-
den anspannen und Bauchnabel einziehen.
Beim Ausatmen den Po so weit anheben, bis
Oberschenkel und Riicken eine Linie bilden.
Beim Ausatmen den Po wieder senken, aber
nicht ablegen. = 1015 Wiederholungen.
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Die Schere

Ausgangsposition: Riickenlage, Beine sind
gestreckt. Bauch anspannen, Schultern und
Kopf anheben und die Beine in der Luft
abwechselnd auf und ab bewegen. Einige
Sekunden halten und den Oberkorper wie-
der senken. - 4-10 Wiederholungen.

Der Katzenbuckel

Ausgangsposition: Vierfiifilerstand, Blick
nach vorne. Einatmen und sanft ins Hohl-
kreuz gehen. Beim Ausatmen die Wirbel-
sdule in einen runden Katzenbuckel
dricken. Der Kopf blickt in Richtung
Bauchnabel. - 1015 Wiederholungen.
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Der Lift

Ausgangsposition: Huftbreiter Stand, das
Baby vor dem Oberkoérper. Bauchnabel
einziehen und Beckenboden anspannen.
Ausatmen und Po nach hinten schieben,
einatmen und die Beine wieder strecken.
-> 20 Wiederholungen.
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