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Paula bewegf! Persona l-Tra inerin Pa u la Krenzien
(29) macht mit gezielten Übungen müde Körper
munter. Für die izzeig. die Sporttherapeutin drei
Ubungen für einen knackigen Po und straffe Hüf-
ten. ,,Wichtig ist ein ergänzendes Ausdauer-Trai-
ning", rät die Expertin (www.paula-bewegt.de).

Ubung: Auf den Bauch legen, auf den Unterarmen
abstützen, Ellenbogen unterhalb der Schulter, Rü-
cken gerade, Bauch und Gesäß anspannen, ein
Bein auf Hüfthöhe anheben, Knie nach außen
drehen und weit seitlich nach vorne ziehen, Span-
nung beibehalten! Nach ca. 20 Sekunden Seite
wechseln

Bein.
Wi*ung: Kräftigung der

gesamten Bein- und Ge-
säßmuskulatur, fördert die
Herz-Kreislauf-Aktivität.
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Übung: Beine mehr als schul-
terbreit auseinanderstellen,
Knie leicht beugen, die Zehen-
spitzen zeigen leicht nach au-
ßen, Gesäß weit nach hinten
verlagern und Beine tief beu-
gen. Vorsicht Knie nicht vor die
Zehenspitzen schieben, son-
dern leicht nach außen bewe-
gen.

Jetzt Gesäß immer wieder
hoch und runter bewegen, der
Rücken soll dabei gerade blei-
ben. Die Knie bleiben immer
leicht gebeugt. Die Arme gehen
nach oben, sobald das Gesäß
nach unten geht (siehe Foto un-
ten). Empfehlung: 3 x 20 Wie-

derholungen. Je mehr, umso
höher die Fettverbren-

nung!
Widung: Kräftigung
derBein-und Gesäß-

muskulatur, för-
dert außerdem

die Herz-Kreis-
lauf-Aktivität,

ItUirkungl Stabili-
sation des ge
samten Kör-
pers, beson-
ders Bauch,
Beine und
Po.

Paula Krenzien
zeigt die Armbewe-

gung beim Squat
(siehe Ubung 2).

Florian Krämer
(30,links), Personal-
Trainer bei .,Paula
bewegt", zeigt den
Ausfallschritt:

Ubung: Aufrecht ste-
hen und Hände in die Hüf-

te nehmen, mit einem Bein
einen großen Ausfallschritt nach

vorne machen, den Kopf in Verlänge-
rung der Wirbelsäule halten, hintere

Fersevom Boden lösen, mitdem hinteren Knie
tief nach unten gehen, dann mit dem vorderen
Bein kräftig in die Ausgangsposition
zurückstoßen. Bein wechseln.
3 x 15 Wiederholungen pro


