ADVENTSKALENDER 21. Dezember 2020

Material: Matte

Guten Morgen, es ist Traumwetter — Gymnastik am offenen Fenster oder
mit offenen Turen nach drauf3en ist angesagt!!!

heute geht's wieder auf die Matte, Tomke zeigt die Ubung SUPERMAN
Ihr erinnert euch — diese Ubung war Anfang Dezember schon mal dran,
nur heute erweitert um eine zuséatzliche Armbewegung

Die Erwarmung vorweg ist wichtig — joggen oder ztigiges Gehen
durch die Wohnung, durchs Haus und wenn du mutig bist — durch
den Garten etwa 3 bis 5 Minuten

AnschlieRend nach oben recken und strecken — stell dir vor, du willst
ganz oben im Baum die Apfel erreichen und pfliicken

Danach geht’s auf die Matte, die Technik zum Runterkommen kennst du.
Strecke deinen Korper von den Zehen bis zu den Fingern — rolle dann
Wirbel fir Wirbel deinen Kérper ein, bis deine Hande die Matte erreichen

Komme zuerst in den Vierfl3ler und von da aus in die Bauchlage — das
ist die Ausgangsposition fiir die SUPEREMAN Ubung

1. Pobacken zusammen kneifen — Bauchnabel zum Riicken ziehen —
Pomuskeln anspannen mit maximaler Kraft — jetzt heben deine
gestreckten Beine schon automatisch leicht vom Boden ab — Beine
angehoben halten

2. In dieser Korperspannung Oberkorper anheben — die Arme lang
vorstrecken und wieder bis zu U-Halte ranziehen (die Schultern sind
dabei weg von den Ohren) strecken — ranziehen — strecken ....

3. Aktiv 20 Sekunden liben (atmen nicht vergessen)

4. Losen und entspannen — 10 Sekunden

6 Durchgange

Diese Ubung starkt den gesamten Riicken — Brustwirbelsaule,
Lendenwirbelsdule. Pomuskeln und Schultern.

Danach in die Ruckenlage und alle Viere weg strecken, tief ein- und
ausatmen und geniel3en — das hast du verdient

Ich wiinsche dir einen sonnigen 21. Dezember Herzlichst Gerhilde
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ADVENTSKALENDER 22. Dezember 2020

Material: Matte

Heute qgibt es wieder ein Training auf der Matte mit Judy  Fuld TIPS

Zuerst kommt die Erwarmung der steifen Gelenke und das Hochfahren
deines Kreislaufs

- Stelle dich bitte an die Schmalkante der Matte

- Recke und strecke deine Arme nach oben und rolle dich dann Wirbel
fir Wirbel ein bis deine Hande die Matte erreichen — mit den Handen
vorlaufen und in den VierfuR3ler kommen

- Po zur Seite absetzen und zum Sitzen kommen -Beine sind
angewinkelt

- Ein Knie umfassen und Wirbel fir Wirbel in die Rickenlage kommen
- den ganzen Korper lang strecken

- Bauchnabel zum Riicken ziehen — Wirbelsaule in den Boden driicken
und madglichst dort halten

- Beine gestreckt vom Boden heben (Wirbelsaule bleibt am Boden)
und jetzt Tomke’s Ubung vom 2. Dezember ausfiinren — Tomke’s
Video vom 02. Dezember schicke ich nochmal mit — dann musst du
es nicht suchen.
100 Bewegungen - 3 Durchgange mit kurzen Pausen

Genau diese Ubung machst du auch mit deine Armen — dabei sind

deine Beine angewinkelt aufgestellt.

Damit hast du deinen Korper von Kopf bis Ful3 durchblutet und

mobilisiert, so dass du jetzt die Kraftiibung Ful? TIPS ausfiihren kannst

Kraftibung fir deine geraden und schragen Bauchmuskeln: Beine
angewinkelt aufstellen — Oberkorper leicht vom Boden anheben — Arme
gestreckt an der Korperseite und mit den Handen im Wechsel deinen
linken und rechten Ful3 antippen

20 Sekunden Belastung

10 Sekunden Pause

6 Durchgange

Nach getaner Arbeit auf dem Boden liegend den Bauch ausklopfen — tief
in den Bauch ein- und ausatmen - recken und strecken — genief3en —
langsam hoch kommen

Weihnachten ruckt naher ...

Liebe Grifte Gerhilde
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ADVENTSKALENDER 23. Dezember 2020

Material: Theraband

Endspurt— Tomke zeigt ein_Bizeptraining mit dem Theraband
zuerst kommt die Erwarmung dazu setze gleich das Theraband ein
Wichtig: Theraband immer auf Spannung halten, wenn es dir zu
locker ist, bitte enger fassen oder doppelt nehmen dein Becken
bleibt dabei stabil

1. Aufwarmibung: rudern
hiftbreiter Stand — Theraband doppelt nehmen und schulterbreit in
Schulterhdhe fassen loslegen mit dem Rudern

2. deine Arme kreisen mit dem Band in die Rotation —
Richtungswechsel

3. Schulterkreisen mit dem Band vor und zurlck

Alles auslockern und entspannen
damit mobilisierst du deinen Oberkdrper — deine Schultern — deine
Muskeln werden durchblutet —

2 Wiederholungen

Bizeps Curl
Du stellst beide Fiil3e auf das Band — hiftbreit = Bauchnabel zum
Ricken ziehen — Knie sind durchlassig

Jedes Ende des Therabands um die Hande wickeln — deine
Handgelenke missen stabil und gerade sein

deine Oberarme fixierst du seitlich am Oberk6rper (wie
angewachsen) — Das Band ist auf Spannung — jetzt legst du los

Ca. 6 mal mit Kraft deiner Bizeps die Unterarme/Hande hochziehen
schodn langsam ohne Schwung (wie Tomke es vormacht)

10 Sekunden Pause und weiter geht’s

6 bis 8 Durchgange

Danach Band zur Seite legen und alles ausschitteln

Dehnung

Bizep:Arme seitlich am Kdrper lang strecken — Daumen zeigen nach
innen — Arme nach hinten hinter dem Ricken hochziehen —die
Bizeps nach hinten oben drehen — hoch ziehen - ziehen - ziehen ....
Trizep: rechten Arm hoch - die rechte Hand Richtung zwischen die
Schulterblatter — mit der linken Hand nachhelfen/-driicken

Viel Erfolg und einen entspannten 23. Dezember wiinscht Gerhilde
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ADVENTSKALENDER - HEILIGABEND 24. Dezember 2020

Heute geht’s nochmal richtig zur Sache — du brauchst dazu eine
fetzige Musik — schau das Video von Tomke und Judy an und los
geht's

Ich schreibe dazu heute nicht viel —die Erwarmung kannst du
genauso nachmachen - nach deinem Ermessen die Bewegungen
und Geschwindigkeit anpassen.

Danach kommt die Kraftibung ,BURPEES®

- Sprung nach oben —dabei Arme und Beine gleichzeitig in die
Hampelmann-Bewegqung

- Hande zum Boden - FuRRe/Beine mit Schwung nach hinten —
auftippen -. ranziehen

- Hoch in die Streckung und gleichzeitig wieder in die
Hampelmann-Bewegung

20 Sekunden Belastung — 10 Sekunden Pause
6 Durchgange

Die Ubungen fiihrst du in deiner personlichen Geschwindigkeit und nach
deinen Fahigkeiten aus. Brauchst du zwischendurch eine
Verschnaufpause? Gonne sie dir und setze wieder ein

DEHNUNGEN

Rechtes Bein einen grol3en Schritt nach vorne setzen
H&ande auf dem rechten Knie abstitzen

mit dem eigenen Kdorpergewicht die Dehnung dosieren
linkes Bein gestreckt hinten — Knie durchgedrtckt
Ferse auf dem Boden

(Dehnung in der Wade/Kniekehle)

Diese Dehnung 30 SEK halten — wechseln auf die andere Seite

Arme nach oben strecken — recken — zur Seite ausschiitteln

Ich wiinsche dir heute einen stressfreien Tag.
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