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Mit Schwung
In den Sommer

Die Sonne lacht, da heif3t es nichts wie raus
ins Freie. Regelmafige korperliche Bewe-
gung wie z.B. Radfahren reduziert das Risiko
fur Krankheiten und Beschwerden wie Uber-
gewicht, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Osteo-
porose und Riickenschmerzen.

Radfahren ist der ideale Sport, um die Aus-
dauer zu trainieren und nebenbei die Natur
zu genieBen. Die richtige Ausriistung spielt
ebenso wie ein effektives Trainingsverhalten
eine groBe Rolle. Als Sport ist Biken fir viele
geeigneter als Laufen, da es die Gelenke nicht
belastet und auch bei Gibergewichtigen Men-
schen fir sportliche Fortschritte sorgt. Rad-
fahren ist also ideal, um fit zu werden und
gesund zu bleiben. Testen Sie doch einen der
zahlreichen Radwege im Mostviertel!

Bauen Sie zwischendurch immer wieder ein-
fache Kraftigungs- und Dehnungsiibungen ein
und nutzen Sie das Bike oder eine Parkbank
als clevere Tools fur lIhr Training!

(Abb.1) Rad-Beuge: Stellen Sie sich neben das
Fahrrad, eine Hand am Lenker, eine Hand auf
dem Sattel. Beine beugen bis die Ober- und
Unterschenkel im rechten Winkel sind. Po weit
nach hinten schieben. Kurz halten, ev. nachfe-
dern. (15-20x - strafft die Beine)

(Abb.2) Wadentraining: Neben dem Rad ste-
hen, eine Hand am Lenker, eine auf dem Sat-
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tel. Auf die Zehenspitzen gehen, bis 10 zéhlen,
wieder absenken, aber nicht absetzen.
(10-15x - formt schéne Waden)

(Abb.3) Bauchtraining: Auf eine Parkbank set-
zen (ev. Beine Uber die Riickenlehne legen),
die Arme vor der Brust kreuzen. Den Oberkor-
per ohne Schwung aufrollen, oben halten und
dann wieder langsam abrollen, aber nicht ab-
legen. (15-20x — strafft den Bauch)

(Abb.4) Trizepskraftigung: Auf der Bank Han-
de absetzen, Finger zeigen zum Gesal3. Beine
bilden den rechten Winkel. GesaB so weit wie
moglich absenken. Wieder hochdriicken. (12-15x)

(Abb.5) Bizepscurl mit Steinen: Einen mit-
telgrof3en Stein in jeder Hand halten, Ellbo-
gen eng anlegen und abwechselnd den rech-
ten und den linken Unterarm nach oben beu-
gen im Wechsel. (25-30x - kraftigt die Arme)

(Abb.6) Hocksprung: Powerspriinge aktivie-
ren jeden Muskel und steigern die Sprungkraft!
Tief in die Hocke gehen, dann kraftvoll ab-
stoBen und hochspringen, dabei den ganzen
Korper strecken und die Arme nach oben mit-
nehmen. (10-15x)

Und nicht vergessen: Ausreichend Flussig-
keit flir unterwegs mitnehmen! Viel Spaf3! ®m
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