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Dehn Dich geSund

Ruth Mattmiiller, Woodland Hills

Viele individuelle Schlankheitsapparate und Turnge-
ridte sind in den letzten Jahren auf dem Markt er-
schienen. Die Anschaffung derselben ist jedoch mit
zu grossen Kosten verbunden und fir den einzelnen
meist unerschwinglich. In Nordamerika findet das
dehnbare Gummiseil (Glamour Stretcher) vielseitige
Anwendung und ist fiir jedermann zu erstehen.
Turn- und Sportvereine, wie wir sie in der Schweiz
haben, gibt es in den Vereinigten Staaten nicht. Die
«offentlichen Parks» offerieren Damen gratis Morgen-
Turnstunden und High Schools geben am Abend Turn-
kurse flir Damen und Herren. Grosse Popularitit be-
sitzen die Konditionsstudios, in denen vorwiegend mit
Apparaten und Gewichten nach einem bestimmten
Plan gearbeitet wird, meistens, um tiiberméssiges Ge-
wicht loszuwerden, oder in einzelnen Fillen auf An-
ordnung des Arztes. Nur wenige besuchen sie zur aus-
schliesslichen Forderung der Kondition. Da es auch
verhéltnisméssig mit grosseren Kosten auf lédngere
Zeit verbunden ist, sehen viele davon ab.
Morgengymnastik am Bildschirm ist ideal und vielen
zugidnglich, sofern sie nicht um neun Uhr an der Ar-
beit sein miissen.

Es war diese tdgliche Gymnastikstunde, die mich selbst
wahrend des Winters mit dem Glamour Stretcher ver-
traut machte. Der Erfinder ist Jack LaLanne, Gym-
nastiklehrer und spezieller Berater fiir den Erwach-
senen-Fitness-Rat des amerikanischen Priasidenten, der
diese halbstiindige Lektion an der Television leitet, Er
fithrt eine jedem Alter zusagende, gut fundierte Kor-
perschule durch, die im Wohnzimmer auf kleinem
Raum ausgefiihrt werden kann. Dabei verwendet er
teilweise seinen Glamourt Stretcher. Viele dieser Ubun-
gen konnen auch ohne denselben ausgefithrt werden.

Wir kennen doch die verschiedenen Ubungen mit dem
Veloschlauch. Das Prinzip ist dasselbe, nur dass
dieses Gummiseil zwei Schlaufen fiir die Hinde be-
sitzt. Es ist etwa !/s kiirzer als das normale Springseil,
ist enorm dauerhaft und misst ca. 8 mm im Durch-
messer. Die Anschaffungskosten belaufen sich auf 4
Dollar, ca. 16 Schweizer Franken. Es nimmt wenig Platz
ein und wiegt nur 250 Gramm. Es leistet als Heim-
gymnastik-Gerédt ausgezeichnete Dienste. Ein separa-
ter Ubungsplan ist mit oder ohne Schallplatte erhilt-
lich. Wettkdmpfer der verschiedenen Sportarten kon-
nen es in ihren Trainingsplan aufnehmen. Fiir allge-
meine Gymnastik findet es seinen Platz in der Turn-
halle. Im Invalidenturnen und sogar fiir leicht Bett-
légerige kann es von grossem Nutzen sein, da leichte
Dehniibungen damit ausgefiihrt werden konnen. Es
wird empfohlen, Socken oder Turnschuhe zu tragen,
wenn die Schlaufen an den Fiissen gebraucht werden.
Man sieht daraus die vielseitige Verwendbarkeit. Die
Ausfiihrung fiir Herren ist etwas stdrker konstruiert
als die der Damen. Wer mehr Spannung wiinscht, ver-
kiirzt das Seil.

Hier einige Beispiele:

Ubungen mit dem Glamour Stretcher
H = Herren D = Damen

Abb. 1 H)

Pos. 1: Arme sw.hoch gestreckt, Stretcher mit beiden
Hinden liber den Kopf gehalten. Dann ziehen in Pos. 2
und zurlick in Pos. 1.

5X wiederholen und die Ubung jeden Tag einmal mehr
ausfithren bis max. 15X (2 sets)

PS. Arme gestreckt wihrend der Bewegung.
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Abb. 2 (D)

Auf Stretcher stehen und Pos.1 einnehmen. Mit hoch-
genommenen Ellenbogen in Pos. 2 und zuriick in Pos. 1.
10X wiederholen, jeden Tag um 1X zunehmend.

Abb. 3 H)

Stretcher an Tiirklinke befestigen wie in Pos. 1., dann
Unterarme anwinkeln wie in Pos.2. Die Oberarme
sind horizontal, die Handfldchen nach oben, weder
Oberarme noch Korper bewegen.

5X wiederholen, jeden Tag um 1X zunehmend bis
max. 12X (2 sets).

Abb. 4 (D)

Stretcher an Tiirklinke befestigen und Pos.1 einneh-
men, in Pos. 2 ziehen und wieder zuriick in Pos. 1.
10X wiederholen, jeden Tag um 1X zunehmend, bis
die gewiinschte Zahl von Ubungen erreicht ist.

Abb. 5 (H)

Riickenlage, Stretcher unter den Schultern, wie in Pos.
1. Vom Brustkasten aus mit gestreckten Armen in Pos.
2 ziehen und zuriick zu Pos. 1.

5X wiederholen, jeden Tag um 1X zunehmend bis
max. 15X (2 sets).

Abb. 6 (D)

Mit einem Fuss auf den Stretcher stehen und Pos.1
einnehmen, in Pos. 2 ziehen und zuriick in Pos. 1.
10X rechts, 10X links, jeden Tag um 1X zunehmend,
bis die gewiinschte Zahl von Ubungen erreicht ist.

Abb. 7 (H)

Auf den Stretcher stehen, die Schlingen ergreifen: Pos.
1. Dann Arme sw. hochstrecken, wie Pos. 2. Arme wéah-
rend der Bewegung gestreckt, Hinde geschlossen,
Handfldchen nach unten.

5X wiederholen, jeden Tag um 1X zunehmend bis
max. 10X (2 sets).

Abb. 8 (D)

Stretcher an Tirklinke befestigen und Pos.1 einneh-
men. Mit den Armen nach riickwiérts ziehen, wie Pos. 2.
10X wiederholen, jeden Tag um 1X zunehmend bis
die gewlinschte Zahl erreicht ist.

PS. Distanz zwischen Turner und Tiire vergroéssern,
heisst, mehr Widerstand schaffen.

Abb. 9 (H)

Stretchen an Tiirklinke befestigen und Riickenlage:
Pos. 1. Beide Arme ziehen den Stretcher in Pos. 2. Vor-
ne Arme kreuzen und in Pos. 1 zuriick. Arme wihrend
der Bewegung moglichst gestreckt, tief Atem holen.
5X wiederholen, jeden Tag um 1X zunehmend bis
max. 15 X.

Abb. 10 (D)

Stretcher an Tiirklinke befestigen, Riickenlage, Schlei-
fen um die Fussknoéchel und Pos.1 einnehmen. Bein
heben, ohne das Knie zu beugen, wie in Pos. 2 und zu-
riick in Pos. 1.

5X rechts, 5X links, jeden Tag um 1X zunehmend, bis
die gewiinschte Zahl von Ubungen erreicht ist.

Abb. 11 (D)

Das eine Ende des Stretchers an Tiirklinke befestigen
und mit dem rechten, resp. linken Fuss in die Schlaufe
des andern Endes schlipfen: Pos. 1. Bein zurlick-
schwingen in Pos. 2.

10X wiederholen, jeden Tag um 1X zunehmend, bis die
gewiinschte Zahl von Ubungen erreicht ist.

Abb. 12 (H)
Stretcher an Tiirklinke befestigen und Pos.1 einneh-
men. Mit horizontalen Oberarmen den Stretcher tiber
die Schultern ziehen, ohne den Koérper zu bewegen:
Pos. 1.

5X wiederholen,
max. 12X (2 sets).

jeden Tag um 1X zunehmend, bis
Ubersetzung: Elisabeth Stocker
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