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AVIVA NEWSLETTER

GLAUBE AN DEINE TRAUME UND DASS ALLES MOGLICH IST.

- Wissen mit aviva

’ Muskeldehnungen
Um die Beweglichkeit der Gelenke und des ganzen Bewegungsapparates zu

erhalten oder wiederherzustellen konnen Muskeldehnungen sehr sinnvoll sein.

MEDIZINISCHES TRAININGSZENTRUM Durch Dehnung der Muskeln gegen den Dehnungsschmerz wird eine grof3ere
Gelenkreichweite erzielt. Allerdings sollten bei Behandlung von
Gesund fiir mich Haltungsschidden Muskeldehnungen nur in Verbindung mit Kréftigung der

Gegenspieler erfolgen, um ein muskuldres Gleichgewicht der Muskelgruppen
zu erzielen.

Gerl(:ht deS TageS Ziel des Dehnens ist es, die Muskulatur, Bander und Sehnen zu strecken,
geschmeidiger und leistungsfiahiger zu machen. Wichtig ist, dass vor den

LOW CARB NUSSKONFEKT Muskeldehnungen die Muskulatur immer gut aufgewarmt wird.

Zutaten:

1 Ei

Ca.50 i e Fitnessiibungen

3 TL Haselnussmehl oder ger. Haselniisse

4 TL Kakaopulver
%> TL Vanille gemahlen
125 g Kokosfett DEHNUNG MIT PARTNER
20 g gehackte Walniisse .
Ubung 1: : = —

sl Hw“ Ak
Alle Zutaten bis auf das Kokosfett und die gehackten Addukforer{dehnll..rlg o . k. A Sy 1A
Walniisse mit Hilfe eines Handmixers schon glatt riihren, Gegenitiber im Gritschsitz sitzen, die - WS
bis der Kakao keine Kliimpchen mehr hat. Fiile aneinanderstellen. Eine Person
Das Kokosfett zerlassen (nicht zu heil werden lassen). Das  sitzt aufrecht und zieht die Hande des
fliissige Kokosfett langsam mit dem Handmixer in die gegeniiber zu sich.
Masse einriihren. Pro Person 2 x 30 Sekunden

Nun die Masse in eine Silikon-Eiswiirfelform verteilen, mit =~ _
den gehackten Walniissen verzieren und fiir ca. 30 Minuten ~ Ubung 2:
in das Gefrierfach stellen. Hinterer Oberschenkel .
Eine Person liegt in Riickenlage auf an ‘_ [ ’=
dem Boden, die andere kniet daneben. E \" .ﬁ. .
Die am Boden liegende Person nimmt ; = - W ;1 ,'
ein Bein gestreckt nach oben, die Hiifte ; L % ALY |
bleibt am Boden. Die kniende Person '
nimmt die eine Hand an den
Oberschenkel, um die Streckung zu
erhalten, die andere Hand kommt an
den Ful3 und driickt die Zehenspitzen

zu der liegenden Person.
Pro Person 2/2 x 30 Sekunden

Ubung 3:

Brustmuskulatur

Eine Person ist sitzt aufrecht, die Beine
sind aufgestellt und die Arme nach
oben gestreckt. Die andere Person steht
dahinter und stellt ein Knie in den
oberen Riicken, um die Brust zu
Offnen. Dann zieht er die Hinde zu
sich, um die Dehnung zu verstirken.
Pro Person 2 x 30 Sekunden

Low carb Nusskonfekt (Buch 21-Tage Stoffwechselkur)
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