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MINUTEN

Star-Trainerin Anika Hélting
trainiert auf Ibiza mit Promis
wie Wolfgang Joop. Hier

zeigt sie Ubungen firs Biro!

Dehnung. o
Macht Schluss
mit Nacken-
schmerzen:

1. Hiiftbreiter
Stand, die Knie
sind leicht
gebeugt, das -
Becken kippt AR

nach vorne. s -7 A8 \F§
2. Bauchnabel :
einziehen, .
Brustbein _ B
aufrichten! g———
Strecken Sie nun =
den linken Arm ]
nach rechts aus

(Schultern nach & Ay
unten ziehen).

3. Rechte Hand umgreift den

linken Arm in Héhe des Ellbogens

und zieht in weit zur Seite. 2 x 30
Sekunden halten. Danach: Ubung

mit rechtem Arm durchfiihren.
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Lockerung fur -
Muskeln, die

durchs Sitzen oft
verkiirzt sind.

1. Linkes Knie

nach hinten auf 3
den Sessel

geben. Rechtes . B8
Bein steigt leicht .
gebeugt nach 5 ]

vorne. I
Z. Ziehen Sie Ly . A
dann die Ferse

mit der linken

Hand zum Po und

halten Sie die

Dehnung.

Schultern driicken hinunter! 2 x

30 Sekunden halten, Beinwechsel.

Mehr Infos: body-in-balance.net




