
• SPORT-MIX I RATGEBER 

Rodel-Vize-Weltmeisterin Natalie Gelsenberger zeigt, wie Sie Bauch, Beine, Rücken und Arme stärken. Sie brauchen nur eine Matte und einen Stuhl. Wer keine Lust hat, ins Fitness-Studio zu 
gehen, kann problemlos daheim auf dem Wohnzimmer-Teppich trainieren. Das Workout ist für Frauen und Männer geeignet. Wer nicht alle 14 Übungen schafft, kann sich langsam steigern 

Kopfstand-Schere: In den Kopfstand ge­
hen, Beine nach oben stre<ken. Dann die 
Beine nach unten senken, bis sie im rech­
ten Winkel zum Oberkörper stehen. Fünf 
Sekunden halten. Drei Wiederholungen 

7. SPORT BILD 4312011 

Kraftbriicke am Stuhl: 
Das linke Bein ist ange­
winkelt, der linke fuß setzt 
auf den Stuhl auf Das rechte Bein 
ist durchgedrückt. Sieben Sekunden 
halten. Jede Seite dreimal 

BodyIift linken Arm und rechtes Bein ausstrecken, mit dem Rücken bilden sie eine gerade 
linie. linker Oberschenkel und re<hter Arm bilden einen 9O-Grad-Winkel zum Oberkörpet 
Spannung sieben Sekunden halten. Im Wechsel jede zehnmal 

Cyding: 
Rechtes 
Bein und re<h­
ter Arm sind aus­
gestreckt. linkes 
Bein angewinkelt, lin­
ke Hand an den Hinter­
kopf.lm Wechsel 1 5-mal 
Drei Wiederholungen 

Beinsdtere: Auf den Rücken legen, ein 
Bein senkrecht nach oben, das andere 
knapp über dem Boden. 3G-mal wechseln 

Sit-ups: Die Beine sind angewinkelt, 
die Unterschenkel für mehr Stabilität 
gekreuzt. Die Hände sind am Hinterkopf. 
30-mal den Oberkörper leicht anheben, 

dabei nach oben blicken. 
Drei Wiederholungen 

Trizeps-Dips: Die Arme sind auf einem Stuhl aufgestützt, die Hände zeigen leicht nach 
außen. Die Beine sind gerade nach vom gestreckt, das Gewicht liegt auf den Fersen. 
Dann die Arme durdldrücken und den Körper anheben. Dreimal zwölf Wiederholungen 

Schwimmen: 
w.,:--.::.._._-..,......, Man liegt auf 

~~~.,.iiiii;:;iI~1 dem Bauch, Ar-.. , me und Beine 
sind leicht an-

~""' . .trCn.. gehoben. Dann 
.~~::;:~:;~::==::==~~;;;;~;;;;~ machtmanmit 

den Armen 
Brustschwimm­
Bewegungen 
und zählt lang­
sam bis 20. 
Drei Wieder­
holungen 

Arm-/Bein-Anheben: Bauchlage, Arme und 
Beine sind knapp über dem Boden. Dann 
linken Arm und re<htes Bein anheben. 
20-mal im Wechsel. Drei Wiederholungen 

Seitlageam tf~'::::-"7r:u-mW~~~ 
Stuhl: Dasunte- .-~Ot:c 

re Bein ist ange- 1t.1~...ar--". 
hoben. Sieben 
Sekunden hal­
ten.JedeSeite ~:-:~:=:;::=:::~=~~~:J dreimal ... _____________ ___ 

liegestütz erschwert Die Füße liegen mit der 
Oberseite auf dem Stuhl Oberkörper und Bei­

ne bilden eine linie. Dreimal 15 liegestütz 


