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Kondition af?ét}ézn, den Kérper straffen.fna ges
machen. Das geht auch ohne viel Aufwand. Mit ur n drei

neuen Genuss-Workouts kommen Sie gut gelaunt in 'Form o
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ei einem dicken Sriick Kise-
sahnetorre kommt das Thema
regelmifig auf den Tisch. Wie
wir das kriegen, was Cindy
Crawford hat: den festen Wil-
len, der zu festen Schenkeln fihre. Wenn
Sport doch bloR nicht so anstrengend wiire,
so aufwindig, so umstindlich — Sachen pa-
cken, ins Fitnessstudio fahren, Parkplatz
suchen... Da norgeln wir lieber weiter vom
Sofa aus herum. Und warten auf das perfekte
Angebot. Das gibr es nicht? Von wegen!

Wir miissen uns nur Ziele serzen, die er-
reichbar sind. Weniger ist oft mehr. Studien
belegen, dass auch moderares Training den
Kérper sanft und effektiv in Form bringt.
Wir haben fiir Sie drei neue Gerite (siche
auch S. 48) entdeckr, die es Ihnen leichter
machen, fit zu werden. Denn die Ubungen
mit dem Aero-Step (fiir Kondition), Idogo-
Stab (fiir Beweglichkeit) und ,Sball* (fiir
Kraft) sind Genuss pur. Weil sie in den Alltag
zu Hause passen und wenig Zeit beanspru-
chen. 3-mal die Woche 10 bis 30 Minuten
geniigen. Unser Kurzrest (im Kasten unten)
zeigt, was Sie vorrangig trainieren sollten:
Kondirion, Kraft oder Beweglichkeir. Fiir das
Konditionsrmining ist ein Pulsfrequenzmes-

ser sinnvoll. Also: auf die Plirze, fertig, Spafd!

TEST: WIE FIT SIND SIE?

Hier erfahren Sie, wo Ihre Stérken und
Schwéchen ligen. Bei eher mittelprach-
tigem bis méaBigem Ergebnis: gleich mit
dem geeigneten Programm beginnen.

Kondition

Steigen Sie 4 Minuten lang eine Trep-
penstufe im Zwei-Sekunden-Takt rauf
und wieder runter, ungefahr 120-mal.
Wie hoch ist Ihr Puls direkt danach?
Auswertung: iiber 150: méBig; 145-150;
mittel; 145: gut; 140—135: super.

Kraft

Knien Sie sich hin. Arme vorn aufstiit-
zen, Fiiie heben, kreuzen. Machen Sie
so Liegestiitze. Wie viele schaffen Sie?
Auswertung: 3—10: maBig; 11-20: mittef;
21-30: gut; iiber 30: super.

Beweglichkeit

Oberkarper beugen und versuchen,

bei gestreckten Beinen den Boden zu
beriihren. Wie weit kommen Sie?
Auswertung: bis zum Schienbein: maBig;
bis zum Kndchel: mittel; bis zum FuBriicken:
gut; auf den Boden: super.
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1. ARM-VERSTARKER Setzen
Sie sich auf einen Stuhl. Die
FiiBe stehen hiiftweit auseinan-
der und moglichst fest auf dem
Boden. Knie und Hiifte bilden
etwa einen 90-Grad-Winkel.
Der Riicken ist gerade, der Kopf
gestreckt. Klemmen Sie den
kleinen Ball zwischen Schul-
terblatter und Stuhllehne,
spannen Sie die Bauchmuskein
an und lassen Sie den groBen
Blauen mit leicht angewinkel-
ten Armen vor dem Oberkorper
kreisen. Mit einem kleinen Kreis
beginnen, gréBer werden und
dann wieder kleiner. Je 5-mal
links, dann rechts herum.
Langsam auf 10-mal steigem.
Auf einem Stuhl mit gerader
Riicklehne miissen Sie auf der
Sitzflaiche weiter nach vorn
rutschen als auf dem Foto, da-
mit der Riicken gerade bleibt.

2. BAUCH-KREISEN Legen Sie
den groBen Ball auf den Bo-
den und lehnen Sie sich bequem
dagegen. Der kleine kommt
zwischen die Knie. Die FiiBe
stehen hiiftbreit auseinander.
Die Hande stiitzen den Kopf
seitlich ab und ziehen ihn zur
Decke, der Oberkdrper streckt
sich dann automatisch mit.
Kreiseln Sie leicht mit dem
Rumpf, im Wechsel rechts und
- links herum. Insgesamt 5- bis
10-mal pro Seite. Wichtig: Der
Po bleibt die ganze Zeit fest
am Boden, der untere Riicken
ist gegen den Ball gedriickt.

3. PO-STRAFFER Legen Sie
sich auf die rechte Seite. Die
Hand stiitzt den Kopf und

der kleine Ball den Oberkdrper.
Das rechte Bein liegt ange-
winkelt vor dem Kérper, das
linke dahinter. Legen Sie den
linken FuB auf dem groBen

Ball ab und rollen Sie nach
hinten, bis der Pomuskel maxi-
mal angespannt ist. Halten

Sie die Position einige Sekun-
den, rollen Sie den Ball mit
dem FuB dann etwas nach vorn,
um die Spannung zu lésen.

5- bis 10-mal. Seitenwechsel.

4. POWER-ROLLE Sie lehnen
mit dem Riicken an der Wand,
die FiiBe stehen hiiftbreit
auseinander. Der groBe Ball
klemmt zwischen den Knien,
der kleine zwischen Brustwirbel-
saule und Wand. Der Kérper
ist von Kopf bis FuB gerade und
gestreckt. Spannen Sie Bauch
und Po an und gehen Sie so

weit in die Knie, wie es geht,
ohne einen Ball zu verlieren.
Rollen Sie sich dann zuriick in

die Ausgangsposition. 5 bis
10 Wiederholungen.

5. RUCKEN-KRAFT Sie liegen
auf dem Bauch, das Brustbein
ruht auf dem kleinen Ball.
Nasenspitze und Augen sind
zum Boden gerichtet, der
Nacken ist gerade, entspannt.
Die Arme greifen leicht
gebeugt nach vorn, umfassen
den groBen Ball. Rollen Sie
nun mit dem kleinen Ball

nach rechts und mit dem gro-
Ben gleichzeitig nach links.
Pro Seite 5- bis 10-mal hin
und her. Wichtig: Das Becken
darf sich auf keinen Fall
mitdrehen. Kippt es trotzdem
weg, legen Sie sich zur
Stabilisierung eine Handtuch-
rolle unter den Bauch.
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Als Einzelganger ist er hiibsch
anzusehen. Seine Genialitat
zeigt der ,,Sbhall* aber erst, wenn
er im Doppel auftritt. Die
Trainingsmethode mit zwei
Béllen wurde von einer
Schweizer Gymnastiklehrerin
entwickelt. Sie macht den
Muskelaufbau zur runden Sache
und starkt |hre Kraft — auch
mit einfachen Ubungen




