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KOMM IN DEN SPORT-MODUS,
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DEIN LEn ”
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rathon zu bewaltigen? Mit Sicherheitnicht, denn dein Kérper kann nicht
spontanvon 0auf100 durchstarten. Genau deshalb brauchstdu, insbe-
sondere vor einem Krafttraining, auch ein passendes Aufwarmtraining. |

Hierbeiwird dein Herz-Kreislauf-System an die bevorstehende Belastung
angepasst. Somit wird die Durchblutung deiner arbeitenden Musku-

latur verstarkt, dein Stoffwechsel fahrthoch und deine Muskeln werden
warm. Auf diese Weise wird die Belastbarkeit deines Herz-Kreislauf-
Systems sowie deines Bewegungsapparates verbessert. Und auch deine —
Bénderund Gelenkkapseln werden es dir danken!

Fehltdirdurch den Job und andere Verpflichtungen auch oft die Zeit fiir
einregelmé&figes und ausgedehntes Workout? Dann lass dich jetzt
vonunserem SPORT 2000 FIT-BOOK inspirieren, neue Routinenin deinen
Alltagzuintegrieren. Entdecke auf den folgenden Seiten jede Menge

| abwechslungsreiche und effiziente Ubungen, die du ganz einfachim Biiro
. oderzuhause durchftihrenkannst.
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Die folgenden Ubungen sind optimal fiir ein kurzes Warm-up geeignet.
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Aufwéarm-Ubungen

KNIEBEUGEN

Stelle dich aufrecht
hin.Deine Beine
stehen dabeietwas
mehrals schulter-
breitauseinander.

Schiebe deine Hifte
nach hintenund beu-
ge die Knie. Die Fufe
bleiben dabeiimmer
komplettaufdem
Boden, Gewichtauf
den Fersen.Senke
denKérpersotiefab,
bis sich deine Ober-
schenkelinder Waa-
gerechten befinden.
Deine Knieragen
dabeinichttberdie

Zehenspitzen hinaus.

Wiederhole die Ubung fir1-2 Minuten.
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Kehre zuritickin die
Ausgangsposition.
Die Knie bleiben da-
beileichtgebeugt,
die Hufte schiebtsich
nachvorne.
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Aufwarm-Ubungen

AUF DER STELLE
LAUFEN

Stelle dich aufrechthin. Dabei
stehen deine Beine in etwa hft-
breitauseinander.

Jetzthebstduabwechselnd deine
Knie an. Nimm die Arme hierbei mit.

Ziehe die Knie jetzt méglichstweit
hoch, umdie Intensitatdieser Auf-
warm-Ubungzuerhéhen.

Fuhre diese Ubungfiretwal-2 Minuten aus.
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Aufwéarm-Ubungen

TORSO-ROTATION MIT
KNIEEINSATZ

a4

Aufwarm-Ubungen

HAMPELMANN

Stelle dich aufrecht
hin. Die Beine sind
dabeietwas mehrals
schulterbreitausein-
ander. Die Arme haltst
duaufBrusthéhe vor
deinemK®drper.

Drehe deinen Oberkér-
pernunsoweitesgeht
nachlinks. Wahrend-
dessenziehstdudein
linkesKniehochund
drehstesnachrechts.

Wiederhole die Ubung fir etwal-2 Minuten.
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Kehreindie Aus-
gangspositionzurtck,
umdeinen Oberkar-
pernunnachrechts
zudrehenunddein
rechtes Knie nach
linkszubewegen.

Stelle dich aufrecht
und mitgeschlossen-
enBeinen hin. Die
Arme hdngen seitlich
amKdrper herunter,
die Handflachen
zeigenzuden Ober-
schenkeln.

Gehenunleichtindie
Knie und springe
lockervomBodenab.
Dabeispreiztdudeine
Beine weiterals schul-
terbreitauseinander.
Die Arme schwingst
duwahrenddessenin
einemauferenBogen
Uberden Kopf.

Springe zuriickin die
Ausgangsposition.

Wiederhole die Ubung fir1-2 Minuten.
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BLEIB LOCKER Im BURO.

Weiftdu eigentlich genau, wie lange du durchschnittlichim Biroan deinem
Schreibtisch sitzt? Dein Kérper kénnte es dir verraten. Kopf-, Ricken-,
Schulter-und Nackenschmerzen sind meist die unangenehme Folge einer
typischen Arbeitswoche. Lasse es erstgar nicht so weitkommen und
wende unsere Ubungen an, um entspanntam Arbeitsplatz zu bleiben.

i

Biro

m

Ricken & Nacken

BRUSTOFFNER

Wusstest du, dass sich das stundenlange Sitzen negativ auf deine Brust-
muskeln auswirkt? Mitdiesem Trick wirkst du dem ganz einfach entgegen.

Stelle dich aufrechthinund hebe die
Arme hoch, sodass die Ellenbogen
einen 90-Grad-Winkel bilden.

| Atmeruhigein, fihre deine Arme

nach hinten und verstarke die
Dehnung mitjedem weiteren Ein-
atmen. Halte diese Position fur
ca.20Sekunden.

Kehrein die Ausgangsstellung zu-

riick und wiederhole die Ubung.

KUTSCHERHALTUNG

Das Sitzen falltdir bereitsimmer schwerer, weil es einfach nicht mehrbe-
quemist? Dann wird es héchste Zeitdeinen Ricken etwas zu entlasten.

Stelle deine Fipe hiftbreitausein-
anderundlege die Ellenbogen auf
denKnienab.

Mache jetzteinenrunden Ricken,
lasse den Kopfentspanntnachun-
tenhangenundschliefe die Augen.
Ziehe deinKinn beim Ausatmen
nochstarkerin Richtung der Brust
und halte diese Positionfiir ca.
20Sekunden.

Richte dich nunwiederaufund wie-
derhole die Ubung.

—
SPORT
2000



i G

Biro Schultern

SCHULTERN KREISEN

Spurstdu es schonwiederim Nackenundin den Schulternziehen? Diese
Verspannungistein hdufiges Resultatvon zu langem Sitzen. Hochste Zeit
fureine kleine Lockerung!

Lege deine Fingerspitzen aufdie
Schultern.

Jetztkreise langsam mitden Armen
und Schulternnach vorne.

— 4 Nach ca.30Sekundenwechselst
dudie Richtungund machstkrei-
sende Bewegungen nach hinten.

SCHULTERDEHNER

Das Schulterkreisen hatnoch nichtden gewtinschten Effekt gezeigt? Dann
solltestduaufjeden Fall noch die folgende Wohlfiihl-Ubung ergénzen.

Setze dichaufrechthin.
Ziehe nunmitdeinerrechten Hand
deinenlinken, gestreckten Oberarm

inRichtung deines Oberkérpers.

Halte diese Position furetwa 20 Se-
im «1* | kundenundwechsle dann die Seite.

5
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Biro ganzerKorper

APFEL PFLUCKEN

Vermeide das Tief nach der Mittagspause, indem du dich noch mal ordentlich
streckst. Somobilisierstdu deinen kompletten Kérper, von den Beinen tiber
den Riicken biszu den Schultern.

3!
il

Stelle dich aufrechthin und nimm
die Hadnde Uber den Kopf. Die Schul-
tern werden dabeinichthochge-
zogen. Jetztgreifstduabwechselnd
mitdenHandenin RichtungZimmer-
decke.Um noch mehrintensitatin
die Ubungzubringen, kannstdu
dabeivoraufdie FuBballen gehen.

DREHSITZ

Génne dir eine kurze Pause am Platz und nutze die Gelegenheit, um deine
Wirbelsaule zumobilisieren. Derangenehme Effektist sofort spirbar!

Lege dasrechte Bein iberdas
linke Beinund drehe deinen Ober-
= korpernachrechts.

o . ! Um die Drehung zu verstérken,
kannstdudeine linke Hand gegen
i dasrechte Knie driicken.

Halte diese Position fir etwa 20
Sekunden. Erstjetztfolgtein Seiten-
wechsel.
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Biro Beine&Po

= STRAMMER PO

i 4 Willstdu dein Sitzfleisch auf Vordermann bringen? Das geht ganz einfach,
sogarwahrend der Arbeit.

\ S|

Wieso solltestdu nurvorodernach der Arbeit Zeit haben, sportlich aktiv
zuwerden? Auchim Blro bieten sich viele Mdglichkeiten, deine Muskeln
zu stérken —und das ganzohne grofen Aufwand. Entdecke jetztaufden
folgenden Seiten, wie du deinem Kérperauch ohne einem schweiftrei-
benden Besuchim Fitnessstudio bereits etwas Gutes tun kannst.

Stelle dich aufrecht
hin. Die FUpe sind
dabeietwa hftbreit
auseinander.

Strecke nun ein Bein
soweitwie méglich
nach hinten, wéh-
rend dein Standbein
leichtgebeugtist.
Halte diese Position
fur2—-3 Sekunden.

Nunziehstdudeine
FerseinRichtung
Geséaf.Auchdiese
Position haltstdu fur
2-3Sekunden.

Wiederhole diese Ubung pro Bein 5—-8 Mal.
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Kehre zuriickin die
Ausgangsposition.
Achte beider Ubung
darauf, dass dein
Ricken gestreckt
bleibtund du nicht
ins Hohlkreuzfallst.
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o Bauch& - Brust, Schultern
Biro Ricken Buro &Arme

STARKER BAUCH TISCH-STUTZ

Wer lange sitzt, kann nichts fiir seine Fitness tun? Von wegen! Entdecke Wieso setztduam Arbeitsplatz nurdeinen Verstand ein, wenn du wahrend-

jetzteine effektive Ubung, die sowohl deine geraden Bauchmuskeln als
auch deine unteren Rickenmuskeln starkt.

Setze dich aufrecht
hinundlege die Arme
entspanntaufdem
Tischvordirab. Dabei
bilden deine Ober-
und Unterschenkel

einen 90-Grad-Winkel.

Achte darauf, dass
du Spannungin dei-
nem aufgerichteten
Oberkérperaufbaust
und héltst.

Hebe nundeine Ober-
schenkelan, sodass
deine Fufe einige
Zentimeter Uberdem
Bodenschweben.
Achte darauf,dass du
dich dabeinichtmit
denH&ndenundAr-
men abstltzt, son-
dernwirklich deine
Bauchmuskelnarbei-
tenlasst.

Wiederhole diese Ubung10-15 Mal.

-
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Halte diese Position
ca.10Sekundenlang
und gehe dannzu-

rickindie Ausgangs-

tellung.

Dukannstden Trai-
ningseffektverstar-
ken,indem dudie
FipRezwischenden
Wiederholungen
weiterin der Luftbe-
héltst.

dessensogardeine Brust-, Schulter-und Oberarmmuskulatur trainieren
kannst? Wir verraten dir, wie einfach das geht!

Stelle dichin etwa einem Meter

¥ Abstand vordeinem Schreibtisch

aufdie Zehenspitzenundlege
deine Hande etwas mehrals schul-

kante.

Halte deinen Riicken gerade und
beuge deine Arme ab, bis du mitder
Brustfastdie Tischkante berihrst.

Gehe zurtickin die Ausgangs-
position.

UmdenAnspruchzuerhéhen, gibt
esverschiedene Steigerungsmdg-

& lichkeiten. Dukannstdich beim

Strecken der Arme kréftigabstofien,
das Gewichtaufein Beinverlagern

y odereinenschweren Rucksack auf

denRickennehmen.

Wiederhole die Ubung 5-10 Malin 3 S&tzen. Vergiss die kurze Pause

zwischen den Durchgéngen nicht.
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Biro

i

Ricken

RUCKENSTRECKER

Goénne deiner Lendenwirbelsdule etwas Erholung von der standigen
Uberforderung beim Sitzen. Mit dieser simplen Ubung geht das sogar

ganzeinfach.

|

Setze dich aufrechthinundstelle

die Flpe schulterbreitauseinander.
Dabeiistder Stuhl etwa einen Meter
vonder Schreibtischkante entfernt.

Strecke deine Arme parallelnach
obenundbiege deinen Oberkdrper
3-5Malvorsichtigund mitge-
strecktem Riicken nach links und
rechts. Dein Ges&f} spannstduwah-
renddessenan.

A, Lasse deinen Oberkrépernun ge-

rade nachvorne fallenundlege die
Hande aufden Tisch. Diese Positi-
on haltstdu fur einige Sekunden,
ohne dabeiins Hohlkreuz zu verfal-
len. Atme wahrenddessen lang-
sam einund aus.

Versuchejetztdeinen Oberkérper
nochweiterfallenzulassen,umihn

=T

Biro Nacken

NACKENSTRECKER

Spurstdunach einemlangen Tagam Schreibtisch auch ein Ziehenim
Nacken? Dann wird es héchste Zeit, den angespannten Muskeln etwas
Guteszutunundsieim Anschluss auch nochzu stérken.

Setze dichaufrechthin
und halte denKopfge-
rade.Nunziehstdu
deinKinninRichtung
Brustundstreckstda-
beidenNacken.

Von dieser Position
ausdrehstduden
Kopfnunvorsichtig
und langsam zur
Seite, sodass du Uber
deine Schulterblicken
kannst.

Danachwechselstdu
die Seite. Diese
Ubung wiederholst
duam besten5Mal.

Um deine Nacken-
muskulaturzu star-
ken, haltstduden
Kopfgerade und
legstdeine Handfla-
chenvordie Stirn.

Dricke nun mitdem
Kopfgegendeine
Hénde und halte den
Widerstand fir etwa
10-15 Sekunden.

AnschlieBendlegstdudie Handflachenan den
Hinterkopfund driicksterneutfiirl0-15 Sekunden
mitdem Kopfdagegen.

méglichstzwischenden Oberschen-
kelnabzulegen. Dabeigreifst du mit
denHéndenvoninnenandie Aufen-
seite deinerKndchel. Auch diese Po-
sition héltstdu fiir einige Sekunden.

Diese Ubungsolltestduim Idealfallin 3 Satzen wiederholen.

—_— —
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DAS PERFEKTE WORKOUT
LEU RS B n D ° WM@SML#

AT AN AR

B AT

Obmorgens oderabends: Jederhatseine Routineim Badezimmer. Ergénze
sie doch ganzeinfach um ein paar Ubungen. Du glaubst gar nicht, wie gut

du die Zeitwahrend des Z&hneputzens oder des Einwirkenlassens einer
Gesichtsmaske nutzen kannst. Doch auch auf eine weitere Routine solltest |
2 dunichtverzichten, bevor du die folgenden Ubungen machst: ein gutes i
Warm-up wie du es aufden Seiten4—7findest. Denn deine Muskeln vor
einem Training aufzuwarmen, ist so wichtig wie Z&hneputzen.

P

Bad Fup &Beine

ZAHNPUTZ-BALANCE

Beim Z&hneputzen einfach nurrumstehen war gestern. Nutze die Zeit
doch, um deinetiefliegende FufB- und Beinmuskulatur zu starken und
deinen Gleichgewichtssinn zu schérfen.

Stelle dichwahrend des Zahneput-
zens aufeineninstabilen Unter-
grund wie ein Balancepad.
HebejetztdeinrechtesBeinanund
versuche, die Balance zu halten.
Nach1,5Minutenwechselstdu auf
das andere Bein.

Zueinfach? Dann kannstdu dich
an einbeinigen Kniebeugen auf
dem Balancepad versuchen.

ZAHNPUTZ-FERSENHEBER

TunichtnurdeinenZ&hnen etwas Gutes, sondernauch deiner kompletten
hinteren Beinmuskulatur — von der Wade bis zum Po. Baue einfach diese
kleine Ubungwahrend des Zahneputzens ein!

Starte mitdem Z&hneputzenund
hebe dabeideinrechtes Beinan.
Mitdem linken Bein gehstduwéh-
renddessenimmerwieder aufdie
Zehenspitzen und zurtick. Achte
darauf,dass dudie Ferse dabei
nichtganzabsetzt.

Nach1,5Minuten wechselstdu
das Bein.
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Brust, Schultern
Bad &RArme

BADEWANNEN-STRECKER

Bye-bye Winkearme! Diese vermeintlich kleine Ubung hat es wirklich in
sich! Starke zuhause ganz einfach deinen Trizeps sowie die Schulter- und
Brustmuskulatur.

Setze dich aufden Badewannen-
rand (oder einen Stuhl) und um-

{ greife diesenmitbeiden Handen.
Deine Beine sind dabei gestreckt.

Komme mitdem Po nachvorne
und senke deinen Kérper auf
und ab, indem du die Ellenbogen
4 beugstundstreckst.

Halte deine Arme stets leicht ge-
beugt, wenn duhochkommstund
achte darauf, dass sie nichtzur
Seite ausweichen. Ebenso wichtig
s istes,dieKraftzur Ausfihrung
dieser Ubungaus den Armen, statt
aus den Beinenzunehmen.

Mache 3 S&ze mitje 1015 Wiederholungen.
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Brust, Schultern
Bad &Arme

BADEWANNEN-POWERSTUTZ

Normale Liegestiitze bringen dich nichtin Hochform, sondern eherzur Ver-
zweiflung? Dann probiere einfach diese ebenfalls effektive Variante. Hierwerden
vorallem deine Brust-, Oberarm-und Schultermuskulaturangesprochen.

Stutze dicham Badewannenrand
(oder einem Stuhl) ab und positio-
M niere deine Hande etwas mehrals
schulterbreitvoneinander

= entferntaufBrusthohe.

! Strecke nun deine Beine nach hin-
tenaus und stelle dich auf die
Zehenspitzen. Achte darauf, dass
Kopf, Oberkérperund Beine eine
mdglichstgerade Linie bilden.

% Jetztsenkstdu deinenKérpernach
untenab, die Ellenbogen zeigen
dabeinachaufen. Halte wahrend-
¢ dessendie Spannung.

Driicke dichanschlieBend wieder
nach obenundlasse die Arme beim
Hochkommen stetsleichtgebeugt.
Wichtig: Arbeite nurmitder Kraftaus
deinerBrustund den Armen.

Mache 3 S&tze mitje 8-10 Wiederholungen.
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Wohnzimmer  Bauch &Rumpf

UNTERARMSTUTZ

Diese Ubung siehteinfach aus, hates aberin sich! Entdecke selbst, welche
Veradnderungen dubinnenkurzerZeiterreichen kannst. Duwirsterstauntsein,
wie gutsich Bauch und Rumpfhiermitformenlassen.

Geherunterinden Liegestitzstand
undlege deine Unterarme ab. Die
Ellenbogen befinden sich dabei
unterdeinen Schultern, dein Blick
gehtzum Boden. Die Fife sind
zusammen und du stehstaufden
Zehenspitzen.

Spannejetztdeinen Bauchanund
hebe deine Hifte so weithoch, bis
deinKérpereine gerade Linie bildet.
Halte diese Position fir30—-60
Sekunden. Achte darauf, dass dein
Becken dabeinichtnachunten
sinkt.

Umdie Ubung zuintensivieren,
kannstdubeijedem Durchgang
abwechselnd ein Bein hochheben.

e a& - . o
Liegstduabends oderam Wochenende auch gerne einfach malaufdem
Sofa? Wieso eigentlich? Nutze dein Wohnzimmer doch fireinintensives
Workout. Wirzeigen dir auf den folgenden Seiten jede Menge Ubungen, fiir
die du keine Gewichte oder Gerdte bené&tigst. Alles, was du brauchst, ist
etwas Platzund vor Beginn des Trainings ein kurzes Warm-up, wie du es
aufden Seiten4-7findest.

Wiederhole diese Ubung 4 Mal fiirje 30—60 Sekunden.

—
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Wohnzimmer Beine&Po

DIE SPORT 2000 BEINPYRAMIDE

Entdecke jetzt unser Kniebeugen-Workout fir schéne Beine und einen
tollen Po! Die korrekte Ausfiihrung von Kniebeugen findest du auf
Seite 4.

Dugehstineinem Zug komplettrunterundineinem Zug wieder
kompletthoch, wie beieiner normalen Kniebeuge.
Dugehstalso: ersttief—dann hoch.

Stufel

Dubausteinen kurzen Stopp ein, bevor du komplettin die Knie gehst,
sowie einen kurzen Stopp beim Hochgehenin die Rusgangsposition.
Du gehstalso:tief, Stopp, tief —hoch, Stopp, hoch.

Stufe 2

Dubaustzweikurze Stopps beim Runtergehen ein, gehstdafiiraberin
einem Zugwieder hochin die Ausgangsstellung.
Dugehstalso:tief, Stopp, tief, Stopp, tief — dann hoch.

Stufe 3

Elnd so funktioniert’s — wiederhole furjeweils 30 Sekunden folgende
Ubungen:

1. Mache die Kniebeugen wie in Stufe 1beschrieben.

2.Starte jetztdie Kniebeugen-Variante von Stufe 2.

3. Als nachstes folgt die Ausfiihrung von Stufe 3.

4.Gehe wiederrunterindie Kniebeuge und halte diese Position.
5.Bleibe unteninderKniebeuge undtripple dabeiaufder Stelle.

B. Jetztfilhrstdu alle Ubungenin umgekehrter Reihenfolge aus. Verharre
alsonochmals fur30 Sekundenuntenin derKniebeuge und wiederhole
die Kniebeugen-Varianten von Stufe 3, Stufe 2 und Stufe 1.

7. Vermeide Pausenzwischen den S&tzen.
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Ricken&

Wohnzimmer
Schultern

BRUMMKREISEL

Meistens denken wir nur an die Definition von Bauch, Armen und Beinen.
Dabeivergessen wir gerne, wie wichtig esist, unseren Riicken ebenfalls zu
starken. Mitdieser Ubung kannst du das aber schnellund einfach nachholen.

Lege dichaufdenBauchundstre-
cke deine Arme und Beine aus. Die
5 Fufspitzensind aufgestellt, dein
% Gesafangespannt.

Nun nimmstdu einen Gegenstand
wie eine Fernbedienung oder &hn-
© liches in die linke Hand. Wahlst du
einenschwereren Gegenstand,
wie z.B. eine kleine Hantel, wird die
Ubungnoch effektiver.

#® Gibden Gegenstand nun hinter
4 deinem Rickenindeinerechte

. Hand. Jetztstreckst du die Arme
wiedervordem Kopfaus,umden
Gegenstand dortwiederzurick

indie linke Hand zu nehmen.

Wiederhole diese Ubung15 Mal, ohne die Arme dabeiabzulegen.
Optimal sind 3 Satze.
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Oberschenkel

Wohnzi
ohnzimmer 6Po

BEINHEBER

Duwillstdein Sitzfleischin Form bringen? Dann gibt es nichts besseres als
dieseintensive Ubung! Unser Tipp: Mehr Wiederholungen, mehrsichtbare
Erfolge!

DerRuckenbleibtgerade und geht
auchwéhrend der Ubungnichtins
Hohlkreuz.

Hebejetztdasim 90-Grad-Winkel
gebeugte Beinhochund strecke
esinRichtungDecke.

¥ Halte diese Positionam hachsten
Punktfiretwa 3 Sekunden.
Wechsle nach 20 Wiederholungen
die Seite.

Nimm dir Zeitfir 3 Durchgénge pro Bein.

SPORT
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Geherunterinden Vierfliflerstand.

= &

Oberschenkel
&Po

SEITLICHER BEINHEBER

Bringe auch deine seitlichen Ges&Bmuskeln sowie die seitlichen Ober-
schenkelin Form. Hierflr gibt es eine einfache Abwandlung des normalen
Beinhebers, die du ganz einfachin dein Training integrieren kannst.

Wohnzimmer

Geherunterinden Vierftpler-
stand und hebe anschlieBend das
gebeugte Bein zur Seite hoch.

Versuche dein Bein hierbei bis auf

| Hifthéhe hochzuziehen. Wichtig:
& Versuche dabei, nicht mitdem

& RuckenoderdenArmenauszu-
weichen.
Nach20Wiederholungenwechselst
dudie Seite.

Auch hiersind 3 Durchgange pro Bein empfehlenswert.

SPORT
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15 Minuten Workout 15 Minuten Workout
WORK OUT, FEEL GOOD! BURPEES
Wie du bereits gesehen hast, gibt es viele Ubungen, die du ganzeinfachiin Diese Ubungfordertdeinen kompletten Kérper undistdeshalb ebenso
deinentdglichen Tagesablauf einbauen kannst. Doch du kannst natirlich effektiv wie schweifitreibend.

auch zuhause noch effektivertrainieren. Dazu haben wir dir ein intensives

Zeitintervall-Training zusammengestellt, das esin sich hat. Stelle dich aufrechthinund gehe

runterinden Liegestitzstand.

In 3 Satzen absolvierstdu hierbei:

-Burpees, 20 Sekunden -Lunges, 20 Sekunden

-10 Sekunden Pause -10 Sekunden Pause
-Bergsteiger, 20 Sekunden -PunchinCrunches, 20 Sekunden
-10 Sekunden Pause -10 Sekunden Pause

Durch die kurzen Pausen und hohen Belastungen bringt es dich nichtnuran
deine Grenzen, sondern gleichzeitig auch auf ein neues Fitness-Level.
Zudem hatso ein Intervall-Training einen weiteren groen Vorteil: €s kurbelt
enorm die Fettverbrennung an. Bedenke aber, dass dieses Workout fir
deinen kompletten Kérper eine maximale Belastung bedeutet. Verzichte
also aufkeinen Fall auf ein gutes Warm-up. Einige Vorschlage hierzu findest
duaufdenSeiten4-7.

Unsere Empfehlung:

1Minute auf der Stelle laufen
1Minute Hampelmann

1Minute Kniebeugen Mache jetzteine Hipfe odergehenach Richte dichjetzt mit
1Minute Torso-Rotation mit Knieeinsatz Liegestutze. vorne, umin eine ho- einem Strecksprung
ckende Haltungzu auf.
kommen.

Wiederhole die Ubung, bis 20 Sekunden vergangen sind.

SPORT SPORT
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15 Minuten Workout

BERGSTEIGER

Stabilisiere mitdieser Ubung die Muskulaturin deinem Rumpfund kréftige zu-
gleich deine Bauch-, Bein-, Hift-und Ges&pmuskulatur.

Geherunterinden Liegestitzstand.

§ JetztziehstdudeinrechtesKnievor
inRichtung Brustundfihrstesdann
zurtickin die Ausgangsposition.
Dasselbe machstduauch mitdem
linken Bein —immerim Wechsel.

Achte darauf, dass dein Standbein eine maglichstgerade Linie mitdeinem
Riicken und Kopf bildet. Intensiviere die Ubung, indem du die Beine direkt
miteinem Sprung wechselst.

LUNGES

Dieideale Bodyweight-Ubungfiir einen knackigen Hintern und definierte Beine.

Stelle dich aufrecht hinund die

M Beine etwahiftbreitauseinander.
GehemiteinemBeinvorinden

1 Ausfallschrittund senke dasandere

4 nachunten,ohnedamitdenBoden

zuberthren.

Komme wiederhochin die Aus-

gangspositionund wiederhole die

Ubungnunmitdem anderen Bein.

Intensiviere die Ubung, indemdu

den Beinwechseldurcheinen

Sprungmachst.

©

15 Minuten Workout

PUNCH IN CRUNCHES

Bringe deine geraden und schrdgen Bauchmuskeln ganzeinfachin
Bestform!

Jetzthebstdudeinen Oberkérper soweites gehtnach oben. Achte dar-
auf, deinen Bauch die komplette Ubung tiberangespanntzulassen.
Mache 2 kraftvolle Faustschldge nach vorne und gehe dann mitdem
Oberkérperzuriick, ohneihn wieder komplettabzulegen.

-
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morgens
O

mittags
3

abends

Y

Vor dem
Schlafen-
gehen

Zusatzliche
Bewegungszeit
in Min. pro Tag:

Sportzeit

44

Trainingsplan

TRAININGSPLAN FUR MEHR
BEWEGUNG IM ALLTAG.

Bereits 15 Minuten Bewegungszeitam Tag erhdhen die Lebenserwartung
um 3 Jahre. Und das muss wirklich nichtschwer sein. Hier ein paar Tipps,
wie dudeinen Alltag bewegter gestalten kannst. Dieser Plan zeigt dir, wie du
knapp 5 Stunden Bewegungszeitpro Woche indeinen Alltagintegrieren
kannst, ganz ohne grofen zusatzlichen Zeitaufwand.

Montag

Zahnputz-
Balance
3 Min.

Zugiger
Spaziergang
15 Min.

LKrafttankenim
Wohnzimmer*
15 Min.

Zahnputz-
Fersenheber
3 Min.

36 Min.

Dienstag

Zahnputz-
Balance
3 Min.

,Bleiblocker
im Buro”
15 Min.

Einfach entspan-
nenodernoch

ein kurzer Abend-

spaziergang

Zahnputz-
Fersenheber +
Badewannen-
Ubungen10Min.

28 Min.

Mittwoch

Zahnputz-
Balance
3 Min.

Zugiger
Spaziergang
15 Min.

Work out, feel
good!”
15 Min.

Zahnputz-
Fersenheber
3 Min.

36 Min.

Wannimmer du magst und es in deinen Tag integrieren

-
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kannst.

4

Trainingsplan

Wieviel Sportzeitdu dir

zusatzlichnoch einrdumen

kannstund willst, liegt

natarli

chandir!

Donnerstag

Zahnputz-
Balance
3 Min.

,MehrPoweram
Arbeitsplatz*
15 Min.

Einfach entspan-
nen odernoch
einkurzer Abend-
spaziergang

Zahnputz-

Fersenheber
3 Min.

21Min.

Freitag

Zahnputz-
Balance
3 Min.

Zugiger Spazier-
gang
15 min.

LKrafttankenim
Wohnzimmer*
15 Min.

Zahnputz-
Fersenheber
3 Min.

36 Min.

Samstag

Zahnputz-
Balance
3 Min.

Bewegte
Freizeit/Sport
mit Freunden/
Familie oder
nur far dich
mind. 60 Min.

Zahnputz-
Fersenheber +
Badewannen-

Ubungen10 Min.

73 Min.

Sonntag

Zahnputz-
Balance
3 Min.

Bewegte
Freizeit/Sport
mit Freunden/
Familie oder
nurfir dich
mind. 60 Min.

Zahnputz-
Fersenheber
3 Min.

66 Min.

Wannimmer du magst und es in deinen Tag integrieren kannst.

" —
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Seilspringen

SEILSPRINGEN:

DER IDEALE SPORT FUR DEINE FIGUR
UnND AUSDAUER!

Die meisten von uns verbinden mitdem Seilspringen schéne Kindheits-
erinnerungen. Dabeihandeltes sich hierbeium ein echtes Power-Workout
mithohem Spaf¥faktor! Entdecke es am besten gleich selbst!

Verbrenne in15 Minuten bis zu 250 Kalorien!

Mitdem Seilspringen kannstduinnerhalb kiirzester Zeit viel erreichen —
und das, woimmer du méchtest. Schaffe dir beispielsweise in deinem
Wohnzimmer Platzund springe wahrend einer Folge deiner Lieblings-
sendung. Dukannstdiraberauch eine Playlisterstellen und zu deinen
Motivationsliedern ein kleines Power-Workout veranstalten. Oderzieht
esdichnach draufen? Dann nimm dein Springseil einfach mitund

baue kurze Einheiten beim Joggen oder Walken ein, in denen du ein paar
Minuten hipfst.

Daraufsolltestdubeim Seilspringen achten:

-Warme dich auf —denn die Belastungfiirdeinen Kérperisthéherals du
denkst.Am besten durchlockeres Laufen mitdem Seil.

-Sprich mit deinem Arzt — fir Menschen mit Ubergewicht oder Gelenk-
problemenkann Seilspringen von Nachteil sein.

-Vermeide zu hohe Geschwindigkeiten — Seilspringen soll gleichmapig
und kontrolliertablaufen. Steigere dich mitder Zeit.

-Wahle einenfedernden Unterboden — so schonstdu deine Gelenke
und verringerstdeine Verletzungsgefahr.
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