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Extra-Tipp |
B Eine weiche und fedemde
Gesundheitsmatte bringt Be-
wegung in lhren Tag. Durch |
das stindige Bewegen der |
Beine auf der weichen dicken
Matte wird die Haltungsmus-

vielen (Jbungen Verspannun-
| gen isen und die Gelenke
entlasten. Gleichzeitig bewir-
| Yen die Balanceiibungen ein
Training des Gleichge-
wicits und der tiefer
h |.egenden Muskel-
schichten. Steflen
Sie sich auf die
Matte, winkeln |
Sie ein Bein an ’L
Die Amme iber i

dem Kopf zusam-
menhalten. Versu-
chen Sie, diese

b
Macht den Po knackig
Legen Sie sich auf die rechte Seite. Den Kopf mit der rechiten Hand
abstiitzen, die linke Hand vorm Bauch ablegen. Die Beine liegen leicht
angewinkelt auf dem Boden. Nun das linke Bein etwa zehnmal langsam
heben und wieder senken. Danach die linke Seite, drei Wiederholungen

Kulatur trainiert. Ohne grode E &
Anstrengung konnen Sie mit %‘«

Sie wollen in Friihlingsform! kommen? Leg

. Gymnastik | fiir E

Jetzt heiBt es runter vom Sofaund |

rauf auf die Gymnastikmatte. Mit diesen
einfachen Ubungen treiben Sie den
Winter aus lhren Muskeln und Gelenken

&

=
So wird der Bauc
Auf den Riicken legen. Beine zur Bry
gestreckt neben den Karper legen, |
Boden pressen. Nun Kopf und Schul
bis die Schulterbltter knapp iiber d
Sekunden halten, absetzen, dreimal

Lockere Schultern
Setzen Sie sich auf den Boden, rechtes
Bein vorne, linkes hinten ablegen. Den
rechten Arm seitlich nach oben anhe- |
ben. Bewegen Sie nun den Oberkorper,

50 weit es fiir Sie angenehm ist, in die
Beugung nach links, dabei mit der lin=
ken Hand abstiitzen. Richten Sie sich
wieder auf und wiederholen Sie die Be-
wegung zur anderen Seite. Schwingen |
Sie dann locker von Seite zu Seite. Alles.

| etwa sechs bis achtmal wiederholen

| Stérkt die Riicke
Legen Sie sich ausgestrackt auf den
fidichen liegen flach auf dem Boden.
dann den linken Arm und das rechte
halten, Arm und Bein wieder senken.
und das linke Bein heben, zehnmal w




Friihlingsform

astik

unter vom Sofa und
tikmatte. Mit diesen
igen treiben Sie den
skeln und Gelenken

| So wird der Bauch flach
Auf den Riicken legen. Beine zur Brust ziehen. Arme aus-
gestreckt neben den Korper legen, Handfiachen auf den
Boden pressen. Nun Kopf und Schultem be-chtanhehm
bis die atter knapp Giber dem

kommen? Legen Sie doch gleich los!
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Produkt-Infos

Mit diesem erfrischenden
Pflege-Quartett starten Sie frisch
und munter in jeden neuen Tag

Belebende Dusche
Der frische Duft von
Orange und Grapefruit
revitalisiert schon beim
Duschen. Das ,Arcma
. Therapy" Duschgel
| relinigt sanft. Paimolive,
| 250ml, ca. 1,95 Euro,
in Drogeriemarkien
99900000000 ssssrense
Pflegende Lotion
Die Kérperlotion mit
errischt die Haut und
spendet viel Feuchtig-
keit. Sie zisht schnell
ein und hinteriésst ein

zartes Gefuhl. Claire
Fisher, 300 ml, ca. 5,95
Euro, in der Apotheke

eeeesn

Wasserlilien-Extrakt
| Aktivierender Tee i

Der ,Wach auf" Tee erméglicht Ihnen
. = durch die aktivierende Schwarztee-Kréu-
Ein Entspannter Riicken | termischung einen guten Startin den
Aufrecht hinsetzen, die Beine ausstrecken. Arme senk- | Tag. Teekanne, _

recht in die Luft strecken. Den Oberkorper nach vome beu-
gen. Runden Sie den oberen Riicken, bis Sie die Arme in

| 20Beutel, ca. I
299 Euro, in

ahsetzen, dreimal wi

ckere Schultern

1 Sie sich auf den Boden, recittes
omne, linkes hinten ablegen. Den
n Arm seitlich nach oben anhe-
ewegen Sie nun den Oberkbrper,
it es fiir Sie angenehm ist, in die
ng nach links, dabei mit der lin-
and abstiitzen. Richten Sie sich

r auf und wiederholen Sie die Be-
1g zur anderen Seite. Schwingen
nn locker von Seite zu Seite. Alles
sechs bis achtmal wiederholen

i
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Stérkt die Riickenmuskeln
Legen Sie sich ausgestreckt auf den Bauch. Die Hand-
fiéchen liegen ftach auf dem Boden. Heben Sie den Kopf,
dann den linken Arm und das rechte Bein, drei Sekunden
hatten, Arm und Bein wieder senken. Nun den rechten Arm
" E-; und das linke Bein heben, zehnmal wiederholen

fiinf Sekunden haften, aus- Kaufhdusern
schiitteln, sechsmal wiederholen | und Super
i\:‘% g mérkten

Sportliches Deo
Lang anhaltende Fri-
sche durch natliriche

|l
g

Blitendle spendet das.

hautvertragiiche ,Body
Sport* Deo Natural

~ Spray. Annemarie Bor-

lind, 75 ml, ca. 9,50 Eu-
1o, in Drogeriemdrkten

*und Reformbéusem

Fotes: Fotolis, Jump (5, PR (4, Tracn AG i2)

Gymnastik-
Matten zu gewinnen

Ob beim Zzhneputzen, Bigeln oder Femsehen: Mit der

Gesundheitsmatte von Kybun kinnen Sie auf einfache
Weise mehr Bewegung, Fitness und damit Gesundheit in
Ihren Alltag bringen - mehr dazu in unserem Extra-Tipp.

Wir veriosen zwei Kybun-Matten im Wert von 458 Euro flr

Thre Ub zu Hause. Senden Sie gine Postkarte

an: WOCHE HEUTE, Karlsruher Straie 31,

76437 Rastatt. Ein-

sendeschiuss ist der

8. Méarz 2010. Teil-

nahmebedingungen

auf Ssite 34,

Straffe Oberschenkel

An die Wand stell it weit
von der Wand srmarnLArme in Schulterbreite
nach vome ausstrecken. Rutschen Sie lang-
sam in die Hocke, bis ein 90-Grad-Winkel
entsteht. Fiinf Sekunden halten, wiederholen
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