Extra-Power beim Abnehmen t

Mit diesen fiinf Top-Ubungen bri ngen sich unsere Prominenten in Schwung. Jacqueline und Jérg Walcher-
Schneider, zwei ehemalige Spitz ensportler, haben sie zusammengestellt. Mit dreimal die Woche sind Sie dabei!

JGRG WALCHER,
Ex-Snowboard-Weltcup-Fahrer,
zeigt die schwierigere Variante

der fiinf Top-Ubungen.

UNTERARMSTIiTZ
Jiirg: Auf den

Unterarmen aufge-
stiitzt Rumpf und Beine in der
Horizontalen halten. Wechsel-

JACQUELINE seitiges Heben der Fiisse um

11' WALCHER-SCHNEIDER, gineinhalb Schuhlange im

? ™ Ex-Schweizer-Meisterin im 2-Sekunden-Rhythmus.
fore” 1 9 : Turmspringen, zeigt die Jacqueline: Ohne Heben der
::?, ﬁ/ -~ ¥ leichte Variante. Fiisse, aber Spannung so
: e lange wie miiglich halten.

GE/AUSFALLSCHRITT

Jiirg: Auf Bank oder
Baumstamm auf einem Bein ste-
hend in die Kniebeuge gehen,
Gleichgewicht halten. Jacqueli-
ne: Ausfallschritt, Knie beugen
Balance halten. Anschliessend
strecken und Bein wechseln.

1 EINBEINIGE KNIEBEU-

A UNTERARMSTTZ
1 4 SEITLICH Jacque-
line: In Seitenlage

auf den Unterarm abstiitzen,
Knie angewinkelt am Boden.
Jetzt Becken anheben, bis der
Rumpf gestreckt ist. Dann in
Ausgangsstellung zuriick, ohne
Becken abzustiitzen. Jirg: Beine
gestreckt halten. Nicht verges-
sen, Seiten zu wechseln,

LIEGESTIiTZ RiICKLINGS LIEGESTUTZ Jiirg:
2 Jacqueline: Hande aufstiitzen, 5 Hinde abstiitzen,
Beine angewinkelt, dann Arme Beine strecken und
beugen und strecken mit geradem Ganzkirperspannung halten.

Riicken. Jiirg: Dieselbe Ubung aber Arme beugen und gleichzeitig ein
mit gestreckten Beinen. Bein anheben, strecken und Bein
wechseln. Jacqueline: kniend,
Handstellung wechseln: breite
Stellung trainiert Brustmuskel,

enge den Armsirecker.
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