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Dossier // Bewegungsraume

Die Fitnessstube

Wohnen bewegt // Es gibt zahlreiche Ideen und Tipps, wie sich Erwachsene zuhause
bewegen oder die Wohnung bewegungsfreundlich gestalten konnen,ohne dass man das
Gefuhl hat,im Fitnessstudio zu schlafen oder in einer Turnhalle zu essen.

Barbara Bechter, Janina Sakobielski

» Wer sich zuhause fit halten méchte,
braucht Disziplin,um sein persénliches Trai-
ningsprogramm einzuhalten. Denn wie bei
anderen sportlichen Aktivitaten auch, ist es
die Regelmassigkeit, die Erfolg verspricht.
Grundsatzlich bieten sich in den eigenen
vier Wanden folgende Moglichkeiten an:
Das Training mit dem eigenen Kérperge-
wicht, an einem Fitnessgerat wie beispiels-
weise der Hometrainer oder mithilfe von
Einrichtungen, die auch als Mobiliar dienen
wie Stiihle oder Tische. Die Erfahrung zeigt,
dass vor allem Manner ein Fitnessgerat den
Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht
vorziehen und sich bei ihnen auf diese Wei-
se das Geflihl «Sport zu treiben» eher ein-
stellt.

Die finanziellen Mittel sind in den meis-
ten Fallen kein Hindernis. Auch fir schmale
Budgets bestehen zahlreiche Moglichkei-

Wasser zuhause ist —denn daraus besteht der grosste
Teil des menschlichen Korpers. Ein Kristall Gber dem
Schreibtisch aktiviert die Lebenskraft (das so genann-
te Qi, das effizientes Arbeiten ermoglicht).

Mobel: Empfehlenswert sind Mobel, die sich auf un-
terschiedliche Weise verwenden lassen und die Fanta-
sie sowie die Personlichkeitsentwicklung fordern.
Licht: Das Licht sollte regulierbarsein und von Lampen,
die den Kindern gefallen,ausgehen.

Farben: Empfehlenswert sind zarte Farben wie weiss,
blau oder beige, wenn das Kind im Friihling oder
Herbst geborenist;griin,gelb oder rosa,wenndasKind
im Herbst oder Winter geboren ist. //

Literatur:

Walters, D.: Feng Shui-Die Kunst des Wohnens. Miinchen,1998.
Weidner, Ch.: Feng Shui — Farbe und Raumgestaltung. Miinchen,
1996.

ten.Sichinden eigenen vier Wanden fit hal-
ten ist vielmehr eine Einstellungs- denn ei-
ne Geldfrage und beginnt bereits, wenn wir
in unserem Alltag die Abwechslung suchen,
beispielsweise unsere Sitz- oder Stehpositi-
onen bewusst wahrnehmen und variieren.

Minimalprogramm

Bewegung ist Krperhygiene, die unter die
Haut geht, und ldsst sich problemlosinden
Alltagzuhauseintegrieren.Allerdingsistes
von Vorteil, wenn wir uns ein Ziel stecken,
das wir erreichen mochten. Alles, was es
flr dieses Minimalprogramm braucht, ist
eine Gymnastikmatte und eventuell ein
Springseil.

m Aufwarmen beispielsweise mit Treppen-
gehen, Steppen auf einem tiefen Schemel,
Seilspringen mit oder ohne Musik.

B Minimalprogramm an Kraft- und Gym-

ehr eine‘EinsteNungs-

rage.

nastikiibungen wie beispielsweise die
«Funf Tibeter» (siehe Kasten); dieses Pro-
gramm empfiehlt sich morgens nach dem
Aufstehen: Der Kérper wird mit viel Sauer-
stoff versorgt und ist dadurch fit fiir den
bevorstehenden Tag.

B Entspannung beispielsweise mit be-
wussten Atemibungen oder progressiver
Muskelentspannung, am besten vor dem
zu Bett gehen, um sich auf einen regenerie-
renden Schlaf vorzubereiten.

Die Raumtemperaturinden Wohnungenist
nichtaufBewegungund Sportabgestimmt,
d.h., es ist meistens zu warm. Wer sich also
in der Wohnung bewegt, 6ffnet am besten
die Fenster, um frische und meist kihlere
Luft hereinzulassen. //
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“ Dossier // Bewegungsraume

Ideen zum Testen

Das Theraband - schnell zur Hand: Ein Theraband ist preis-
glinstig, braucht keinen Platz und bietet eine Menge an
Méglichkeiten zur Verbesserung der persdnlichen Fitness,
vom Training einzelner Muskelgruppen hin zum Ausdauer-
training fir den ganzen Korper. Zudem ist das Theraband
auch in der Rehabilitationsphase nach Verletzungen ein
guter Partner.

Der Ball -fiir bewegtes Sitzen: Der Sitzball ist nicht nureine
starkendeVariantezumoftstundenlangenSitzenaufeinem
Stuhl, sondern bietet auch viele Moglichkeiten im Bereich
derallgemeinen Fitness und der Entspannung.Ein Ball kann
zudem auch immer spielerisch eingesetzt werden.

Die Tiirreckstange — allzeit griffbereit: Ob Klimmziige oder
entspanntes Hangen, diese Einrichtung deckt ein breites
Spektrum an Kraftigungs- und Entspannungsiibungen ab.
In Kombination mit anderen Einrichtungen wie beispiels-
weise einem Theraband kann dieses platzsparende Gerat
zur Verbesserung der personlichen Fitness beitragen.

Der Stuhl — mehr als nur ein Mébel: Stundenlanges Sitzen
ist schlecht fur die Haltung. Ein Stuhl bietet aber auch
Moglichkeiten, genau diesen Gefahren des langen Sitzens
entgegenzuwirken. Das Stiitzen mit dem Armen auf den

Die fiinf Tibeter

Mit je drei Ausfiihrungen beginnen;
Ziel sind je 21 Ausfiihrungen.

> Mehrdazu:
www.fuenf-tibeter.de

» 1: Aufrecht stehen, Arme ausbreiten und
sich im Uhrzeigersinn um die Korperlangs-
achse drehen.Wichtig: Mit den Augen einen
Punkt fixieren undin jeder Drehung suchen.
Um anzuhalten, Fiisse parallel hiftbreit
stellen, Finger vor der Brust zusammenhal-
ten, Blick auf Daumen, bis der Schwindel
voriberist.

» 2:Ausgestreckte Riickenlage; Arme langs
des Korpers; Handflachen auf dem Boden;
Finger eng zusammenhalten. Mit dem Ein-
atmen den Kopf heben, bis das Kinn auf die
Brust kommt, gleichzeitig Beine bis in die
Senkrechte heben. Wichtig: Riicken bleibt
immer ganz auf dem Boden. Mit dem Aus-
atmen Beine und Kopf langsam wieder
senken.
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Armlehnen bzw. auf der Sitzfliche mit Anheben des Ge-
sdssesisteine gute Ganzkorperiibung und beugt dem Hal-
tungszerfall vor.

DieKiichenkombination-Turnenerlaubt: AuchinderKiiche
sind die Moglichkeiten zur Verbesserung der Fitness zahl-
reich. Bereits das Einnehmen verschiedener Positionen des
Stehens kann einen Beitrag dazu leisten.Kochen mit einem
Bein auf einem Stuhl oder auf der Kiichenkombination ist
zwar etwas unkonventionell,aber ein gutesTraining.

Wiasche aufhdngen-Squats machen mehrdraus: Mit etwas
Fantasie und gutem Willen kann auch die tagliche Arbeitim
Haushalt als Ausdauer- oder Kraftigungstraining gestaltet
werden. Wer bei jedem Waschestlick, das auf die Leine auf-
gehdngtwerdensoll,einensauberen «Squat» (tiefer Schritt)
nach vorne oder zur Seite ausfithrt, kann aus einer alltagli-
chen Bewegung eine kraftigende Ubung kreieren.

Staubsaugen - in Achterschlaufen: Auch dieser Teil der
Hausarbeit kann zur effizienten Fitnessiibung umfunktio-
niert werden. Mit verschiedenen, regelmassigen Arm- und
Oberkorperbewegungen, kann auch diese Tatigkeit im Be-
reich der Kraftigung und der Ausdauer einen wertvollen
Beitrag leisten. //

» 3:Die dritte Ubung schliesst unmittelbar
an die zweite an. Mit aufrechtem Kérper auf
dem Boden knien; Zehen sind dabei aufge-
stellt; Hande von hinten direkt unter dem
Gesass aufdie Oberschenkelmuskeln legen;
Kinn auf die Brust legen. Mit dem Einatmen
den Kopfin den Nacken legen und den Kor-
per leicht Uiberstrecken. Mit dem Ausatmen
den Kopfwiederaufund nachvorne neigen.
Wichtig: Zur Stabilisierung der Wirbelsaule
beim Riickwartsbeugen Gesassmuskelnan-
spannen.

» 4: Langsitz; Flsse etwa hiftbreit gedff-
net;Hande neben dem Gesass aufgestiitzt;
Finger gegen die Zehen; Kinn auf der Brust.
Mit dem Einatmen den Korper in die Bank-
stellung und den Kopf in den Nacken sin-
ken lassen. Mit dem Ausatmen den Kopf
wieder nach vorne auf die Brust senken
und den Kérper zurlck in die Langsitzstel-
lung bringen.

» 5: Durchhdngende Liegestitzstellung;
Kopf im Nacken; Gesassmuskeln zur Stabi-
lisierung der Wirbelsaule angespannt. Mit
dem Einatmen Heben des Korpers in um-
gekehrte V-Stellung und Kinn auf die Brust
ziehen. Mit dem Ausatmen das Gesass wie-
der in durchhangende Liegestitzstellung
senken lassen und den Kopf in den Nacken
legen.
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