Wie lange sollte man trainieren, um die
gewiinschte positive Anderung zu erhalten?

- Um ein eindeutiges Ergebnis zu erreichen braucht man sechs Wochen.

- Bauen Sie die Ubungen langsam auf, fangen Sie mit 5 bis 10 Minuten an.
- Erhohen Sie nach 14 Tagen das Training auf 30 Minuten.

- Fangen Sie mit wenigen Ubungen an und bauen Sie das Programm

langsam auf.

- Stimmen Sie die Ubungen auf Thre kérperliche Kondition ab.
- Nach dieser Zeit des regelméBigen Trainings kann man, um den Effekt
zu erhalten, das Programm auf drei bis vier Ubungen pro Woche

heruntersetzen.
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Basisiibung:

Die Basisiibung fiir Anfiinger besteht darin, dass man den Sphinkter-
muskel bei jedem Fersenzusammenschluss anspannt und die
Anspannung wihrend der Ubung hilt und auch im Korper spiirt.

Ubung 3

1. Strecken Sie Thre Hinde mit den
Handfldchen zusammengefaltet
nach vorne. Driicken Sie die Fersen
nach innen und strecken Sie die
Arme mit nach hinten gebogenem
Kopf nach oben.

2. Pressen Sie die Beine wieder fiir
5 bis 10 Sekunden zusammen.
Wiederholen Sie diese Ubung 5 bis
10mal.

3. Diese Streckiibung bringt Ihren
Korper ins Gleichgewicht und
aktiviert den Darm.

Ubung 7

1. Pressen Sie die Fersen und Beine
gegeneinander und stiitzen Sie dabei
Ihre Hénde auf die Hiiften. Lassen
Sie jetzt die Hiiften leicht kreisen.

2. 2mal nach links und 2mal nach
rechts. Diese Ubung 5 bis 10mal
wiederholen.

3. Die Ubung hilft die Muskeln in
den Hiiften zu entspannen und zu
starken.

Ubung 4

1. Driicken Sie die Fersen nach
innen und beugen Sie dabei leicht
die Knie. Strecken Sie die Arme
nach vorne (Reiterhaltung).

2. Bleiben Sie 10 Sekunden in
dieser Position, bevor Sie wieder
hoch-kommen. Sie diirfen diese
Ubung wiederholen, aber
iiberanstrengen Sie sich nicht!

3. Diese Ubung korrigiert und
unterstiitzt eine gute Korperhaltung.

Ubung 8

1. Driicken Sie die Fersen und
Beine gegeneinander und strecken
Sie eine Hand nach oben.

2. Halten Sie den Arm 5 bis 10
Sekunden gestreckt und strecken
Sie dann die andere Hand nach
oben. Wiederholen Sie diese Ubung
5 bis 10mal je Arm.

3. Diese Bewegung verhilft zu einer
guten Figur und Korperhaltung.

['Jbung 1

1. Stellen Sie sich auf die
FuBplatten des DAMOA. Die Fiifle
stehen jetzt in einem Winkel von 15
Grad zu den Schultern.

2. Driicken Sie die Fersen langsam
nach innen gegeneinander und
driicken Sie den Brustkorb und die
Hiifte langsam nach vorne, weil Sie
die Schultern nach hinten strecken.
3. Dies ist die Basisbewegung fiir
alle nachfolgenden Ubungen.

Ubung 5

1. Driicken Sie die Fersen nach
innen. Driicken Sie ihre Knie nach
auflen und nehmen eine Sitzhaltung
ein.

2. Gehen Sie nun 2mal schnell und
2mal langsam vom Stand in die
Sitzhaltung.

3. Achten Sie auf ihre Knochel.
Eine Uberanstrengung kann die
Muskeln zu sehr belasten.

4. Diese Ubung macht die FuB-
fesseln geschmeidig und schlank.

Ubung 9

1. Driicken Sie die Fersen nach
innen und legen Sie die Arme vor
dem Brustkorb iibereinander, so
dass die Oberarme ausgestreckt
sind.

2. Drehen Sie sich nun abwechselnd
nach links und rechts. Wiederholen
Sie diese Ubung bis zu 3mal je
Seite. Durch die Drehung werden
die Bauchmuskeln angespannt.

3. Die Ubung hilft auBerdem die
Schultern zu entspannen und macht
die Muskeln der Hiifte geschmeidig.

Ubung 2

1. Legen Sie die Hénde auf die
Hiiften, driicken Sie die Fersen nach
innen und beugen Sie mit nach
hinten gelegtem Kopf den Korper
langsam nach vorne.

2. Beim Vorbeugen koénnen Sie die
Bauchmuskeln mit leichten Kneif-
bewegungen massieren.

3. Driicken Sie in dieser vorge-
beugten Haltung Ihre Beine 5 bis 10
Sekunden fest zusammen.

Ubung 6

1. Stiitzen Sie Ihren Riicken mit den
Hinden und lehnen Sie sich so weit
wie moglich zuriick. Driicken Sie
dabei  die  Fersen  langsam
zusammen.

2. Verbleiben Sie in dieser Haltung
mit nach hinten gebogenem Kopf
und zusammengepressten Beinen 5
bis 10 Sekunden. Wiederholen Sie
die Ubung 5 bis 10mal.

3. Diese Ubung stirkt die Taille und
korrigiert die Wirbelsdule.

4. Das nach hinten Beugen des
Kopfes fordert die Durchblutung im
Kopfbereich.

Ubung 10

1. Driicken Sie Thre Fersen
zusammen und heben Sie Ihre Arme
auf Schulterhohe. Ein Arm zeigt zur
Seite, der andere Arm ist vor dem
Korper ausgestreckt.

2. Wechseln Sie jetzt die Position
der Arme in schneller Folge (2mal
pro Sekunde). Fiihren Sie diese
Ubung 5 bis 10mal durch.

3. Diese Ubung bringt Thre linke
und rechte  Korperhdlfte ins
Gleichgewicht.
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