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IN FORM
Die Miinchner
Trainerin Tanja
Krodel hat den
Test fiir BUNTE
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~WIE FIT
& SIND SIE?

Geschmeidig wie eine Katze oder vielleicht
doch schon ein bisschen eingerostet? Wie fit
9 und beweglich lhr Kreuz ist, konnen Sie mit

Y = diesem kurzen Selbsttest herausfinden. Zwei
| Experten haben ihn exklusiv fiir BUNTE
e & “Gesundheit entwickelt. Also: Ab auf die Matte!

FUR EINEN GESUNDEN RUCKEN
sind drei Komponenten und ihr ausge-
wogenes Verhiltnis zueinander wich-
tig: Kraft, Beweglichkeit und Koordi-
nation. Unser Riicken-Fitnesstest zeigt
Thnen, wo in den jeweiligen Bereichen
Thre Stirken und Schwéchen liegen.
Falls Sie in einem Bereich noch kein op-
timales Ergebnis erzielen, ist das kein
Grund zu verzweifeln. Alle Testiibun-
genkonnen Sie auch als Training in Ih-
ren Alltag einbauen —und damit’s nicht
langweilig wird, ab und zu leicht vari-
ieren. Versprochen: Schon nach kur-
zer Zeit lassen sich Verbesserungen
feststellen. RegelmdRig zu {iben lohnt
sich also!

Wichtig: Warmen Sie sich vor dem
Test kurz auf und lockern Sie Mus-
keln und Gelenke. Dafiir zwei Minuten
auf der Stelle gehen oder langsam jog-
gen, dabei die Arme in grolem Bogen
schwingen. Versuchen Sie, die Ubungen
so korrekt wie moglich auszufiithren und
nichtins Hohlkreuz zu fallen. Bitten Sie
eventuell einen Partner, Thr Testergebnis
zu messen und festzuhalten — bei man-
chen Ubungen muss ndmlich die Zeit
gestopptwerden. Danach Rollentausch!

FOTOS: RENATE FORSTER/FORSTER & MARTIN FOTOGRAFIE FUR BUNTE

SIT-UP

o Auf den Boden setzen, FiiBe auf dem Boden abstellen.

e Beine im rechten Winkel anziehen.

e Arme vor der Brust verschranken und Hande an die Oberarme.

e | os geht’s: Nach hinten rollen, bis die Schulterblatter den Boden
berihren, und wieder nach oben kommen.

ZIEL Eine Minute auf und ab mit mindestens 45 Wiederholungen

ERGEBNIS

> Ziel geschafft: Super! Sie haben genug Kraft und Beweglichkeit
in Bauch und Rucken.

> 30 Wiederholungen: Eine gute Leistung — die Sie mit einigem
Training rasch verbessern kdnnen.

> 20 Wiederholungen und weniger: Im Moment haben Sie zu wenig
Kraft. Sie sollten unbedingt Bauch und Riicken trainieren.

BECKEN HEBEN IN RUCKENLAGE

e |n Rickenlage mit angewinkelten Beinen und angehobenen
Armen das Becken anheben, bis die Hifte gestreckt ist.

e Das Brustbein bleibt unten.

e Ein Bein Uber die Hiufte anheben.

e Achten Sie darauf, dass das Brustbein nicht zur Decke
hochgeschoben wird.

ZIEL Eine Minute halten, ohne abzusenken oder auszuweichen.

ERGEBNIS

>Ziel erreicht: Sie verfligen Uber ein perfektes Zusammenspiel von
Stabilisation und Beweglichkeit.

>45 Sekunden: Kraft und Beweglichkeit sind auf jeden Fall vorhan-
den, kdnnten aber noch verbessert werden.

> 30 Sekunden und weniger: Sie sollten unbedingt die Stabilisation
von Becken und Riicken trainieren. Uben Sie weiter!

UNTERARMSTUTZ

e Auf den Bauch legen und dann in Stitzposition gehen.

e Unterarme parallel, Ellbogen unter der Schulter.

e Die Beine sind leicht gedffnet, der Korper bildet eine Linie,
der Ricken sollte nicht durchhangen.

ZIEL 1 Minute halten, ohne mit der Hifte und dem Riicken nach

oben oder unten nachzugeben.

ERGEBNIS

> Ziel erreicht: Das ist eine super Kraftleistung des gesamten
Rumpfes. Fiir weiteres Training evtl. die Ubung verfeinern, indem
Sie ein Bein abheben.

> 45 Sekunden: Sie haben gut durchgehalten, sollten aber
Schultergtirtel, Bauch und unteren Ricken noch weiter trainieren.

> 30 Sekunden und weniger: Starken Sie durch regelmaBiges }
Training unbedingt lhre Rumpfmuskulatur.
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TEST

KOORDINATION BEWEGLICHKEIT

)

EINBEINSTAND STATISCH

o Stellen Sie sich aufrecht hin.
e Ein Bein vom Boden heben und im rechten Winkel anwinkeln.
e Arme in Schulterhdhe seitlich ausstrecken.
ZIEL 1 Minute stehen, ohne abzusetzen.
ERGEBNIS
> Ziel erreicht: Sie verfligen Uber eine super Balance!
Falls Sie neue Herausforderungen suchen: Probieren Sie die
Ubung einmal mit geschlossenen Augen oder auf einer Matratze.
> 45 Sekunden: lhre Balance ist schon ganz gut.
Bauen Sie diese Ubung aber &fter in lhren Alltag ein.
> 30 Sekunden und weniger: Sie sollten unbedingt taglich
trainieren, dann stehen Sie schon nach kurzer Zeit stabiler.

EINBEINSTAND DYNAMISCH

o Auf dem linken Bein stehen.

e Die linke Hand ans rechte Knie und nach auBen bewegen.

e Dabei zur Seite beugen und das rechte Bein ausstrecken.

ZIEL 1 Minute mit mindestens 45 Wiederholungen.

ERGEBNIS

> Ziel erreicht: Sie verfligen Uber ein perfektes Zusammenspiel
von Balance und Koordination! Noch herausfordernder wird
die Ubung auf einem instabilen Untergrund (z. B. Matratze,
Wackelbrett, Trampolin).

> 30 Wiederholungen: Eine gute Leistung. Versuchen Sie ab und zu,
auf einem Bein zu stehen, um noch stabiler zu werden.

> 15 Wiederholungen: Verbessern Sie unbedingt Balance und
Koordination, indem Sie immer wieder im Alltag auf einem Bein
stehen und dann langsam mit Armbewegungen einsetzen.

Der Anti-
Wackel-Test

_Stehen wie
ein Storch

ROTATION RUMPF

e Auf einem Stuhl sitzen.

e FiiBe am Boden und Beine im rechten Winkel.

e Arme vor der Brust kreuzen und Hande auf den Oberarmen.

e Rumpf langsam zur Seite drehen, ohne dass sich Beine
und Hufte bewegen.

ZIEL mind. 45 Grad (ca. die halbe Strecke zur Vierteldrehung)

ERGEBNIS

>Ziel erreicht: Die Beweglichkeit Ihrer Wirbelsaule ist perfekt.
Trainieren Sie weiter lhre Rotationsfahigkeit.

> Ca. 10 Grad weniger: Sie sind zwar beweglich, kénnten sich aber
noch verbessern. Uben Sie fleiBig!

> Ca. 20 Grad und weniger: lhre Beweglichkeit ist stark ein-
geschrankt und sollte unbedingt verbessert werden.

RUMPFBEUGE VORWARTS

e Mit gestreckten Beinen nach vorne und unten beugen.

ZIEL Alle Fingerspitzen am Boden halten.

ERGEBNIS

> Ziel erreicht: Sie haben eine super Beweglichkeit der Beinriick-
seiten und des Riickens. Erhalten Sie sich diesen Topzustand mit
weiterem Training.

> Fingerspitzen knapp (ber den Knécheln: Auch wenn lhre
Beweglichkeit schon ganz beachtlich ist: Beinrlickseiten
und Rucken kénnen durch gezieltes Dehnen noch beweglicher
werden. Dann gelangen lhre Finger sicher auch bald auf
den Boden.

Y Fingerspitzen in der Mitte des Schienbeins und weniger:
Sie sollten unbedingt die Beweglichkeit trainieren. Dehnen
Sie sich regelmaBig, z.B. auch mal in kurzen Bliropausen.

VIERFUSSLER

e Das rechte Knie auf einem Kissen oder dick gefalteten
Handtuch absetzen.

e Der rechte FuB berihrt nicht den Boden.

e Das linke Bein nach hinten ausstrecken, den rechten Arm nach
vorne ausstrecken.

ZIEL 1 Minute halten, dabei sind nur das rechte Knie und die linke

Hand am Boden.

ERGEBNIS

> Ziel erreicht: Balance, Koordination und Kraft sind perfekt
ausgebildet. Zur Steigerung kénnen Sie Arm und Bein bewegen.

> 45 Sekunden: Das ist schon ziemlich gut! Uben Sie weiter, um
noch fitter zu werden!

> 30 Sekunden und weniger: Sie sollten unbedingt ofter Gben.
Anfangs kdnnen Sie auch mit einem Fu3 Bodenkontakt halten.
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RUMPFBEUGE SEITLICH

e Aufrecht an eine Wand stellen. Fersen, Po, Schulterblatter und
Hinterkopf bertihren die Wand.

e Die Arme sind nach unten gestreckt.

e Den Rumpf zur Seite beugen.

ZIEL Mit der Hand das Knie erreichen, ohne die Kontaktpunkte an

der Wand zu verlieren.

ERGEBNIS

> Ziel erreicht: Glickwunsch! Die Wirbelsaule hat eine super
Beweglichkeit zur Seite.

> Knapp lber dem Knie: Das ist bereits ein gutes Ergebnis.
Verbessern Sie es mit stetem Uben.

> Hélfte des Oberschenkels und weniger: Ihre Beweglichkeit ist zu
stark eingeschrénkt. Mit regelméBigem Training lasst sie sich aber
schnell verbessern.

GUT GELAUNTES
EXPERTENTEAM
Fitnesstrainerin und
Autorin Tanja Krodel
und der Orthopade

Dr. Martin Marianowicz
haben den Rickentest
entwickelt. Was die
meisten Teilnehmer des
Fotoshootings nur mit
zusammengebissenen
Z&hnen geschafft
hatten (Rumpfbeuge!),
war fur Profi Tanja

Jtotal bequem®. In ihrem
Minchner Studio (www.
studio12-munich.com)
bietet sie den neuesten
Fitnesstrend an: Barre-
Fusion, ein intensives
Muskeltraining an der
Ballettstange.

Weitere Tipps und viele Infos:
,Den Riicken selbst heilen* von

Dr. Martin Mariano-
/‘\w 0 wicz (Grafe und
Unzer, 19,99 Euro)

Glu

VIDEOS der Ubungen,
Interviews mit den
Experten und einen
Eindruck vom Making-of
der Fotoproduktion
bekommen Sie auch auf:
www.bunte.de/
ruecken-fitness
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