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Praxis

Fit am Morgen in 3 Minuten

Kurze, knackige Ubungen, um fit und frisch in den Tag zu starten

Geht das iiberhaupt, Sport so frith am Morgen, direkt nach dem Aufstehen? Na klar! Und wie!
Die folgenden Ubungen und Anregungen sollen Thnen dabei helfen, mit mehr Energie und
Frische die taglichen Herausforderungen zu meistern. Sich mit wenig Zeit und Aufwand mor-
gens fitter und motivierter fiihlen, fiir einen guten Start in den Tag. Probieren Sie es aus. Dran
bleiben ist die Devise, es lohnt sich! Wake-up in Kurzform!

orgens ist die Zeit meist knapp, der Magen knurrt,
die Dusche ruft und bei dem ein oder anderen
wollen die Kinder oder die Haustiere versorgt
werden. Da bleibt nicht viel Zeit fiir ein umfang-
reiches Morgen-Work-out. Am besten legen Sie
sich am Abend vorher alles bereit, was ie dafiir
brauchen, z.B. eine Yogamatte, Sportkleidung
oder Turnschuhe. Alles parat? Dann steht Threm Wake-up in
Form eines kleinen Work-outs am néchsten Morgen nichts mehr
im Wege.

Nach dem Aufwachen strecken und rekeln Sie sich ausgiebig im
Bett, denn nach sieben bis neun Stunden Schlaf ist unser Bewe-
gungsapparat steif und eingerostet. Daraufhin sind Sie fit fiir die
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beiden ersten Ubungen direkt im Bett in Riickenlage.

o Dehnung der Riickenmuskulatur: Ziehen Sie die Beine zur
Brust heran, umfassen Sie sie mit beiden Armen und rollen Sie
sich zu einem Packchen zusammen. Pendeln Sie jeweils 6-mal
zur rechten und zur linken Seite.

 Danach gehen Sie zur Rumpfrotation tiber und winkeln die Bei-
ne an, sodass die Oberschenkel senkrecht und die Unterschenkel
waagerecht sind. Legen Sie die Handfldchen nach unten seitlich
neben dem Korper ab und bewegen Sie die Beine nun erneut
wie ein Pendel von rechts nach links. Die Schultern bleiben wih-
renddessen auf der Matratze und der Rumpf auf Spannung. Nach
10-mal Pendeln pro Seite nehmen Sie die Beine in Kerzenform
nach oben und stehen mit Schwung aus dem Bett auf, sodass Sie
direkt in den Stand kommen.

© Igor Link / stock.adobe.com (Symbolbild mit Fotomodell)




Kurzes Aufwdrmen beugt
Verletzungen vor

Die erste Aktivierung fiir Kérper und Kreislaufist geschafft! Nun
fillt es Thnen leichter, die folgenden Ubungen durchzufiihren.

Los gehts! Lieblingsmusik einschalten und schwungvoll starten!

Offnen Sie, je nach Jahreszeit und Temperatur, ein oder mehrere
Fenster. Lassen Sie frische Luft herein, das sorgt fiir Sauerstoff-
zufuhr und kurbelt den Kreislauf weiter an. Oder wie wire es, je
nach Moglichkeit, das Wake-up nach drauflen zu verlegen, auf
Balkon, Terrasse oder in den Garten?

Wichtig ist, um Verletzungen vorzubeugen, dass Sie sich kurz
aufwédrmen, bevor Sie loslegen. Dafiir bietet sich Laufen oder
Trippeln auf der Stelle, der klassische Hampelmann oder etwas
Seilspringen - auch ohne Seil und mit kleinen Spriingen mog-
lich - an.

Nach dem Aufwirmen geht es weiter mit:

« Kniebeuge fiir die Beine: Dazu aufrecht hinstellen und einen
schulterbreiten Stand einnehmen, die Fuf3spitzen zeigen nach
vorn. Das Gesif8 nach hinten unten herausschieben, so werden
Knie und Hiiften gleichzeitig gebeugt. Darauf achten, dass die
Knie tiber dem Mittelfuf bleiben und das gesamte Gewicht sich
iiber den mittleren bis hinteren Fuf3 verteilt. 10 Wiederholungen
o Vierfiiffllerstand fir den Rumpf: Fiir den Vierfufllerstand die
Hinde unter den Schultern und die Knie unter den Hiiften posi-
tionieren. Den rechten Arm nach vorn und das linke Bein nach
hinten vom Kérper wegstrecken. Das Becken immer parallel zum
Boden ausrichten, ein paar Sekunden halten und die Position der
Arme und Beine wechseln. 10 Wiederholungen pro Seite

o Knieliegestiitz fiir den Oberkdrper: Die Ubung erfolgt aus der
knienden Stiitzposition. Die Hande sind unter den Schultern
positioniert und die Fiife verschrénkt, sodass Kopf, Wirbelsau-
le und Oberschenkel eine gerade Linie bilden. Den Oberkérper
absenken und die Ellbogen beugen, eng am Kérper. Wieder nach
oben driicken. 5-10 Wiederholungen

o Katze-Kuh zur Dehnung: Vierfiif$lerstand wieder einnehmen,
Hinde direkt unter den Schultern platzieren, Riicken rund nach
oben driicken und Kopf zur Brust ziehen, wie eine Katze. An-
schlieflend Umkehrbewegung — gesamten Brustkorb nach oben
pressen und den Kopf dabei nach oben nehmen. 5-10 Wieder-
holungen
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Sie sind ein Morgenmuffel und konnen sich fiir den Sport nur
schwer aufraffen? Folgende Ubungen lassen sich gut in die Mor-
genroutine einbauen:

o Kniebeuge fiir Beine und Waden im Bad: Beim Zahneputzen
Beine gritschen und in die Knie gehen. Je tiefer, desto effektiver!
Auf die Fufiballen stellen, die Fersen absenken und heben, am

besten, solange Sie die Zdhne putzen

« Dip fiir den Oberkorper: Die Handballen mit Fingerspitzen
nach vorn auf dem Rand der Badewanne, einem Stuhl oder der
Bettkante aufsetzen. Die Beine stellen Sie im rechten Winkel mit
den Fiiflen nach vorn auf. Das Gesdf$ nun absenken und die Ell-
bogen beugen. Dann driicken Sie sich aus den Armen wieder
nach oben. 10-15 Wiederholungen

o Rumpf und Bauchmuskulatur seitlich: Setzen Sie sich nun mit
aufrechtem Riicken auf den Badewannenrand, den Stuhl oder die
Bettkante und verschranken Sie die Arme hinter dem Kopf. Die
Ellbogen zeigen nach aufen und Sie neigen den Oberkérper bis
maximal 45 Grad 10- bis 15-mal nach rechts, dann nach links.

Ubung fiir Schnelle - Dehnung, Streckung und Atmung

Aus dem hiiftbreiten Stand gehen die Arme nach oben und hin-
ten, dabei atmen wir ein, 6ffnen uns, atmen aus und machen
uns mit dem Riicken rund und nehmen die Arme nach unten
vorn. Einatmen, ganz lang strecken, Arme nach oben, ausatmen,
Schultern sinken lassen, einatmen, mit den Armen nach rechts
neigen, ausatmen, zuriick zur Mitte kommen, einatmen, mit den
Armen nach links neigen, ausatmen, zuriick zur Mitte, einatmen,
die Schultern sinken lassen, ausatmen, in die Rumpfbeuge im Ste-
hen nach unten tauchen und den Kopf hingen lassen, einatmen,
rechter Arm nach oben, dem Daumen hinterherschauen, ausat-
men, mit dem Arm tief gehen, einatmen, linker Arm nach oben,
dem linken Daumen hinterherschauen, ausatmen, mit dem Arm
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tief gehen, tief in die Hocke gehen, Arme nach aulen nehmen,
einatmen, ausatmen in den Blitz (Yoga-Ubung), einatmen in den
Berg, Arme nach oben nehmen, ausatmen und Arme wieder nach
unten zuriick. 3-mal hintereinander durchfiihren.

Sich Ubungen suchen, die Spaf§ machen!

Entscheidend ist, dass Sie Ubungen wihlen, die Thnen Spaf ma-
chen. Das bringt mehr Motivation, Lust auf das Tun am Morgen
und Durchhaltevermdgen. Ob Sie ein Morgenmuftel, frith aktiv
oder der schnelle Typ sind. Fiir jeden ldsst sich das passende
Wake-up finden. Ubrigens, die ideale Temperatur im Schlafzim-
mer liegt zwischen 16 und 18 Grad. Aber auch zu wenig Schlaf
lasst einen morgens schlecht aus dem Bett kommen und man
fithlt sich nicht erholt.

Weitere Wachmachertricks nach dem Wake-up sind kaltes Wasser
ins Gesicht, eine Wechseldusche mit warmem und kaltem Wasser
(jeweils 2-mal und warm beginnen), ein leckeres vollwertiges
Frithstiick sowie ein vitalisierendes Getrank, etwa ein griiner
Smoothie oder Ingwer mit heiflem Wasser iiberbriiht. All das
garantiert Energieschiibe am Morgen.

Nach sechs Wochen kommt die Routine!

Je regelméafliger und ofter Sie das kleine Wake-up durchfiih-
ren, am besten jeden Morgen, desto leichter werden Thnen die
Ubungen fallen. Das gilt fiir den Bewegungsablauf und auch fiir
die konsequente Anwendung. Bauen Sie das Wake-up fest in Th-
ren Start in den Tag ein, so wird es zur Routine und Sie wollen
nicht mehr darauf verzichten. Sie werden sehen, nach etwa sechs
Wochen gehort es zum Morgenablauf dazu! Wie wire es, wenn
Sie fir sich selbst ein Protokoll dariiber fithren? So lassen sich
die bisherigen Gewohnheiten leichter andern und Sie haben Thr
langfristiges Ziel immer vor Augen.

Wer Abwechslung bei den Ubungen méchte, sucht sich nach
diesen ersten sechs Wochen neue Ubungen aus und fiihrt diese
im regelméfligen Wechsel durch. So konnen Sie sich einige Wake-
up-Morgenrituale erstellen und diese nach Belieben durchfiihren.
Es kommt keine Langeweile auf und mehr Energie und Frische
fiir Kérper und Geist sind garantiert! Nun liegt es an Thnen. Viel
Spaf3 beim Ausprobieren!
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