Gymnastiklibungen gegen Cellulite
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Ubung 1:

Ruckenlage, Beine angewinkelt, FiRe hiiftweit auseinander. Gesald so
weit wie méglich Richtung Kniekehlen bewegen. Am héchsten Punkt die
Spannung halten und ca. 10- bis 20-mal rhythmisch noch erhéhen. Die
gesamte Ubung 3 Mal wiederholen.

Ubung 2:

Ruckenlage, linkes Bein leicht anwinkeln, Ferse auf dem Boden, Zehen
nach oben. Das rechte Bein zur Brust ziehen und halten, die linke Ferse
mit der Beckenbodenkraft nach unten driicken. Einen Moment in der
Spannung innehalten - und loslassen. Ca. 10 bis 20 Mal wiederholen,
dann die Seite wechseln.

Ubung 3:

Fersensitz, Knie hiftweit auseinander, Arme nach oben ausgestreckt.
Gesal zusammenziehen und aus dem Beckenboden den Rumpf
rhythmisch etwa zehn Zentimeter auf und ab bewegen. Ca. 10 bis 20 Mal
wiederholen.

Ubung 4:

Fersensitz, Beine mdglichst weit gedffnet. Gesal leicht anheben,
zusammenziehen und dann in einem Bogen nach vorne hoch Richtung
Bauch bewegen. Kurz entspannen - und ca. 10 bis 20 Mal wiederholen.

Ubung 5:

Aufrechte Sitzhaltung, rechtes Bein ausgestreckt, linkes Bein
angewinkelt. Mit der rechten Hand hinter dem Kdérper abstitzen, mit der
linken Hand den rechten Ful3 auf der Aul3enseite fassen. Gesall spannen
und nach hinten ziehen, Ruicken aufrichten, rechtes Bein voll strecken.
Spannung etwa eine halbe Minute lang halten. Seite wechseln.

Ubung 6:

Aufrechte Sitzhaltung, linkes Bein voll angewinkelt halten. Rechtes Bein
in leicht angewinkelter Position, Fufd nach oben. Die Ferse ca. 10 bhis 20
Mal kréaftig nach unten dricken.

Seite wechseln.
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