FUN - FEARLESS - BODY

LAZY ASS

FITNES

Sportist Mord, sagen die einen,
ein notwendiges Ubel, die anderen.
Und selbst denjenigen, die Sport
lieben, gratscht ab und zu das Leben
(oder eine Grippe) dazwischen — und
Muckis und gute Vorsatze sind
dahin. Hier bringen wir faule Esel
und Hintern (heiBt Gbrigens beides
auf Englisch ,, Ass”) wieder auf Trab
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Ganz schon storrisch
Sportmuffel missen
besonders clever
motiviert werden
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SPORTIST MORD. Das war bislang Thr
Motto, denn Sie gehoren zu den Gliick-
lichen, die von Natur aus mit einer tol-
len Figur und einem Top-Stoffwechsel
gesegnet sind. Oder waren. Denn lang-
sam fangt’s auch bei Thnen an zu ziepen
oder zu wabbeln...

HAUPTSACHE, SPASS! Jahrelang kein
Sport, aber dann schnell einen Jahres-
vertrag im Fitnessstudio abschliefen —
bitte nicht! Denn Menschen, denen Sport
(eigentlich) keinen Spall macht, ist es nur
schwer moglich, sich auf Dauer selbst zu
motivieren. Besser: Finden Sie raus, was
Sie mogen! Sie lieben die Natur? Dann
sind Wandern, Mountainbiken oder
Sportklettern moglicherweise Sport-
arten, die Thnen gefallen konnten. Der
Trick dabei: Sie fiihlen sich nicht wie
Sport an! ,Um diese Jahreszeit ist drau-
Ren ein komplettes Workout moglich.
Uberlegen Sie aber vorher, ob Sie den
Wiedereinstieg alleine wuppen®, so Fit-
ness-Experte Marc Zinkernagel. Falls
nicht, suchen Sie sich Gleichgesinnte —
ob im Freundeskreis oder in Vereinen!
ZIELE SETZEN! Haben Sie jedoch schon
ganz konkrete Ziele und Ideen (etwa, weil
Thnen Thr Arzt zu Riickentraining gera-
ten hat oder Sie mit Cardio-Fitness ab-
nehmen wollen), kann ein Personal Trai-
ner helfen. ,Sportmuffel zu regelmafiger
Bewegung zu motivieren, ist Teil unseres
Jobs®, so der Profi. Er rat Einsteigern, die
ersten Stunden in einen guten Coach zu
investieren (die Preise liegen zwischen 80
und 150 Euro pro Stunde), der dabei hilft,
die personlichen Ziele genauer zu defi-
nieren. ,Nachdem die abgesteckt sind —
z.B. mehr Energie, weniger Gewicht oder
straffere Konturen, folgt ein Ubungs- und
Erndhrungsplan®, erklirt der Profi. Doch
auch hier sollten Sie sich die Fun-Frage
stellen. Denn nur, wenn Sie Thr Training
langerfristig happy macht, werden Sie
Erfolge erzielen konnen. Zum Gluck
haben Fitnessstudios heutzutage eine
riesige Auswahl: Ob TRX, Pilates, Free-
style, Spinning — testen Sie aus, was zu
Thnen passt!
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KRANK?

HUST, SCHNIEF... Es ist zum Verzwei-
feln! Sie waren sooo gut im Training
— bis das blode Grippevirus Sie erwischt
hat. Jetzt gleichen die ersten Workouts
nach der Genesung einem Hirtetest:
Herzklopfen bei der leisesten Anstren-
gung, steife Gelenke, Muskelbrennen.
Menschen, die schon vorher nicht viel
Sport gemacht haben, geben jetzt be-
sonders schnell auf.
HOREN SIE AUF IHREN KORPER, rit
Sportcoach Marc Zinkernagel. ,,Denn
der weill genau, wann er wieder leis-
tungsbereit ist. Lospowern ist erst ange-
sagt, wenn die Krankheit gefiihlt aus-
geheilt ist, sonst droht ein Riickfall.“ Bis
dahin sollte sich Thr Trainingsprogramm,
nach den Symptomen richten: ,Bei Be-
schwerden wie Schnupfen oder Halsweh
sind leichte Korpertibungen in einem
warmen Raum okay.
Fiihlt man sich aber
matt und angeschla-
gen, ist Sport ein
No-go!“ Stattdessen
helfen natiirliche Im-
mun-Booster wie Um-
ckaloabo, die Korper-
abwehr zu stirken.
SCHON GEWUSST?!
Muskeln haben ein Gedachtnis.
Sie erinnern sich an das Training
vor der Pause und bauen sich
schnell wieder auf. Dennoch rit

Zinkernagel, langsam einzusteigen: | Slelor|le ke [SIFe =) 1Al

Fitness-Profi Marc
Zinkernagel, 44
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EINEN UNFALL?

AUTSCH! Bis ein Knochenbruch oder
ein Sehnenriss ausgeheilt ist, kann es
Monate, teilweise bis zu einem dreivier-
tel Jahr dauern. Wer in dieser Zeit das
Training komplett aussetzt, verliert
schnell den Anschluss und muss von
vorne beginnen. Dennoch gilt: ,Nehmen
Sie den Rat Thres Arztes ernst und be-
folgen Sie die Ubungen, die Thnen der
Physiotherapeut zeigt®, so Zinkernagel.
Das gilt vor allem fiir Riickenverletzun-
gen, die eine spezielle Therapie erfor-
dern. Grundsitzlich ratsam: Die verletz-
ten Korperteile zu beanspruchen, ist
tabu, doch Kreislauf und der Rest des
Korpers diirfen und sollten weiter trai-
niert werden. ,In Bewegung bleiben ist
alles“, so der Fitness-Profi. Damit Sie
sich auf Thr Training der gesunden Kor-
perpartien fokussieren konnen, kann ein
Schmerzgel (z.B. Voltaren) fiir Linde-
rung sorgen. Allerdings gilt: ,,Schmerz
bedeutet: Stopp, Belastung reduzieren.”
SCHULTERVERLETZUNGEN: Hier ist
alles okay, was auf die unteren Korper-
regionen abzielt. Squats (Kniebeugen)
oder Lunges (Aus-
fallschritte) oder
ein Training am
Stepper sind ein
guter Start.
KNIEVERLET-
ZUNGEN: Stei-
gen Sie mit Ober-
korpertibungen
ein wie zum Bei-
spiel Liegestiitze
und Hanteltrai-
ning.
HANDVERLET-
ZUNGEN: Ver-

,Statt mit drei Ubungen pro Mus- Muskelreiz fehlt, beginnt RIS ITRIIE
kelgruppe mit nur einer die Kér- [ H @ CEEANISEIESERS  Cardio-Fitness

perspannung aufbauen und nach
einem Tag Pause sachte steigern.”

abzubauen®, weil3 unser
Experte, Fitness-Coach,
Erndhrungsberater und
Bewusstseinstrainer. In
seinem Privatstudio in

durch Joggen.
Vermeiden Sie
jedoch zwingend
alle Ubungen,

SilreEealoilelcle | bei denen Sie

beitet er mit Promis und

irgendetwas grei-

Politikern. Weitere Infos  [eNtaescrppy
unter: zinkernagel.net
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BABY BEKOMMEN?

STRESS LASS NACH! Durch Schwan-
gerschaft und Geburt verandert sich der
Korper stark: Gewichtsschwankungen,
weichere Binder, schlafferes Bindege-
webe, weniger Energiereserven. Doch
wie soll frau zwischen Stillen, Schlafen,
Wickeln noch Zeit fiir ausgiebige Trai-
ningseinheiten finden?

EINFACH ANFANGEN! Der ideale Start
sind sogenannte Riickbildungskurse, zu
denen man sein Neugeborenes mitneh-
men kann. Plus: Die Kosten fiir die ers-
ten zehn Trainingsstunden werden in der
Regel von der Krankenkasse tibernom-
men. Die Kurse starten bereits sechs bis
zehn Wochen nach der Geburt und zie-
len vor allem darauf ab, die Bauch- und
Beckenbodenmuskulatur zu trainieren.
PFLEGE-TIPP: Damit auch die
beanspruchte Haut wieder schon

zart und straff wird, am besten

nach dem Sport spezielle Kor-

perdle (z.B. Bi-Oil) einmassieren!

WORK IT, BABY! Danach haben

Sie die Wahl — Hauptsache, Sie
bewegen sich: Fiir alle, die eine
Gruppe zur Motivation brauchen,
werden in fast allen Fitness- und Yoga-
studios spezielle Mutter-Kind-Sessions
angeboten. Weitere Mama-Baby-Work-
outs: ,,Schwimmen oder mit dem Baby
im Sport-Buggy walken®, so Zinkernagel.
Aber auch Trainingseinheiten (mit Kind)
zu Hause konnen sehr effektiv sein. Zum
Aufwirmen eine Minute auf der Stelle
joggen, danach folgende Ubungen drei-
mal hintereinander ausfithren. Wichtig:
Legen Sie zwischen jeder Runde eine
Minute Pause ein. 20 Squats, mit dem
Baby im Arm auf Brusthohe, danach
15 Liegestiitze (das Baby liegt vor Thnen
am Boden), 20 Lunges nach vorne, 15
Baby-Rows (ein Sumo-Squat, dazu hal-
ten Sie Thr Baby in einer Trage oder
einem Tragetuch zwischen den Beinen
und heben es zu sich auf Brusthohe),
danach 20 Step-ups, gefolgt von einem
30-Sekunden Plank (Unterarmstiitz, das
Baby liegt auf dem Boden).
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