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Fitnessstudio fir daheim

Schitteln, schwingen, balancieren: Wir stellen Ihnen finf Gerate vor, die kaum
Platz wegnehmen, fir effektives Muskeltraining sorgen und Spass machen.

Text: Christine Bielecki

Bewegung ist die Medizin des 21.Jahrhunderts. Sport
belebt unser Immunsystem. Doch nicht jeder Korper
ist fiirs Joggen gemacht und nicht jede Wohnung fiir
ein eigenes Fitnessstudio. Das ist auch nicht nétig. Es
gibt kleine, giinstige und effektive Gerdte, die indi-
viduelles Training optimieren und die Lust an der Be-
wegung fordern. So ein Gerat ist der Hula-Hoop-Reifen.
Ende der 1950er-Jahre wurde er zum Importschlager
aus den USA. In der Pandemie erlebte der Plastikrei-
fen nun ein Comeback und avancierte zum Trendsport-
gerat. Die «Siiddeutsche Zeitung» berichtete im Friih-
ling, dass Hula-Hoop-Hersteller Lieferschwierigkeiten
aufgrund der hohen Nachfrage vermeldeten. Aus gu-
tem Grund: Wer den Dreh im wahrsten Sinne des Wor-
tes raus hat, bringt sein Herz-Kreislauf-System in
Schwung und hat dabei sogar Spass.
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WAS: Der Hula-Hoop-Reifen trainiert die Rumpfmus-
kulatur. Ausserdem hilft er bei Rickenschmerzen, da
nicht nur die Bauch-, sondern auch die tiefliegende
Rickenmuskulatur aufgebaut wird. Es gibt viele Tricks,
das Training facettenreich zu gestalten, dann kann so-
gar der ganze Korper beansprucht werden.

Aber auch beim Hula-Hoop gibt es einiges zu beach-
ten: FOr Anfanger sollte ein Reifen nicht dber
800 Gramm wiegen. Zu schwere Gerdte verursachen
blaue Flecken und konnen sogar die inneren Organe
verletzen. Auch Reifen mit Noppen, die das Bindege-
webe straffen sollen, sind ungeeignet. Bei der Grosse
gilt die Faustregel: Wird der Reifen vor dem Korper
aufgestellt, sollte er bis zum Bauchnabel reichen. Wer
ibergewichtig ist, braucht ein etwas grosseres Modell.
Im Internet finden sich zahllose Videos zum Erlernen
der Technik und unzéhlige Trainingsvariationen.
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Lebensfrende & Wellnens
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WIE: Sie stellen die Beine huftbreit auf und lassen sie
zunachst gestreckt. Platzieren Sie den Reifen ober-
halb des Bauchnabels so, dass der hintere Teil des
Rings am Riicken anliegt. Dann wird der Bauch vor-
und zuriickbewegt. Der Kérper muss gerade sein, der
Reifen méglichst waagerecht gehalten werden, und
der Bauch wird angespannt. Bei der Technik gilt:
Ubung macht den Meister. Nicht gleich aufgeben!
Meistens gelingt der Dreh in eine Bewegungsrich-
tung leichter als in die andere. Nach ein bisschen Trai-
ning sollten aber auf jeden Fall beide Bewegungs-
richtungen ausgefiihrt werden.

Anfdnger sollten versuchen, den Reifen eine Minu-
te kreisend zu halten, dann die Richtung wechseln,
wieder eine Minute.

g

WAS: Kleines Gerat, grosse Wirkung - Minibands (dt.:
Minibdnder) sind elastische Gummibander. Sie wer-
den auch als kleinstes Fitnessstudio der Welt bezeich-
net. Den medialen Durchbruch erlebten sie zu Zei-

ten, als Jirgen Klinsmann Bundestrainer der

deutschen Fussballnationalmannschaft war. Da
scheuchte der amerikanische Fitnesstrainer Mark Ver-
stegen die Profis mit Minibandern ber den Platz. Die
kleinen Loops gibt es in unterschiedlicher Starke,
meistens in preiswerten Sets von verschiedenen Her-
stellern. Sie sind fiir jedes Level und Alter geeignet.

Anfanger starten mit dem leichtesten Band. Verwen-

det werden sie sowohl fir Ober- als auch Unterkor-

pertraining. Meistens gibt es die Bander inklusive

Ubungsbeschreibungen.

WIE: Kniebeuge mit dem Miniband: Stellen Sie sich

hiftbreit auf, das Band wird oberhalb der Knie um

die Oberschenkel gelegt. Lassen Sie den Ricken
gerade und schieben Sie das Gesdss nach hinten.
bei bleiben die Knie parallel zueinander. Mit jeder
uge werden die Arme nach vorne ausge-

Wiederholungen, 3 Sdtze

~ Alternative: Arme bei jeder Kniebeuge

nach oben strecken.

————
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ulethrcmle & Wellneys

WAS: Um die tiefliegenden Muskelgruppen zu trainie-
ren, wurden Balancepads bzw. -boards und Therapie-
kreisel erfunden. Heute erfreuen sie sich grosser
Beliebtheit, und es gibt sie in allen Variationen, vom
einfachen Balancepad bis zum «Surfbrett-Simulator».
Anfdnger starten in der Regel mit einem Balancepad.
Das Training verbessert auf sanfte Art und Weise
Koordination, Tiefenmuskulatur und Konzentration
und ist die ideale Sturzprophylaxe. Mit einem Balan-
cepad konnen Fitnessibungen effektiver und gelenk-
schonender ausgefihrt werden.

WIE: Kommen Sie auf einer Fitnessmatte in den Vier-
flsslerstand. Das Balancepad sollte so platziert sein,
dass Sie beide Knie darauf ablegen konnen. Die Han-
de sind auf der Fitnessmatte aufgestellt und die
Schultern auf derselben Hohe platziert. Die Knie sind
auf einer Linie mit den Hiften. Die Wirbelsdule ist
neutral. Dricken Sie Hande fest auf den Boden. Da-
bei sollten sich die Innenseiten der Ellenbogen ge-
geniberliegen und nicht nach vorne zeigen. Span-
nen Sie die Bauchmuskulatur an und strecken Sie nun
mit dem Einatmen vorsichtig den rechten Arm nach
vorne und das linke Bein nach hinten. Mit dem Aus-
atmen bringen Sie Knie und Hand wieder zuriick
zu Boden. Seitenwechsel. Gelingt Ihnen das leicht,
durfen Sie Arm und Bein langer in der Luft halten.
Dabei das Atmen nicht vergessen.

10 Wiederholungen, 3 Sdtze

auch der Therapiekreiset,
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WAS: Sie sind so klein, dass sie problemlos in die Ho- |
sentasche passen. Deswegen sollten Togu Brasils in
keinem Haushalt fehlen. Die kleinen Handtrainer, die
mit einem Luft-Eisen-Granulat gefillt sind, vereinen
zwei Funktionen miteinander: Sie dienen als gelenk-
schonendes und handliches Trainingsgerat und sind
gleichzeitig Massagehelfer. Durch relativ schnelle, :
aber kleine Schittelbewegungen mit fixierten Hand-
gelenken trainieren die Togu Brasils die tiefliegende
Rumpfmuskulatur, einschliesslich der tiefen Bauch-

und der Beckenbodenmuskeln.

WIE: Nehmen Sie Brasils locker in die Hande. Halten
Sie die Handgelenke fixiert und machen Sie nun ganz § “EFEEEEE

kleine Bewegungen aus den Ellenbogengelenken.
Die Ellenbogen sind leicht gebeugt. Der Kraftaufwand

bei diesen «Minimoves» sollte nicht zu hoch sein.
10 Wiederholungen, 3 Sdtze
Iwischendurch die Hande ausschutteln.

ist neutral. Nehmen Sie den Handtrainer in eine

Hand. Heben Sie nun den rechten Arm bis auf Schul-
terhdhe und fihren Sie wahrend der Bewegung die :
«Minimoves» aus. Fiihren Sie den Arm dann wieder
nach unten, wahrend Sie versuchen, die «Minimove»-
Bewegung beizubehalten.

8 Wiederholungen auf jeder Seite

WAS: Ein «Zauberstab» als Trainingsgerat? Humorvoll
konnte man den Schwungstab so bezeichnen, einen

flexiblen Kunststoffstab, der vom Trainierenden
i wackelnd in der Luft gehalten wird. Wenn der Stab
{ in Schwingung gebracht wird, bewirkt das durch die
Variante: Kommen Sie in einen Vierfisslerstand. Da-
zu bringen Sie die Hande direkt unter die Schultern ;
und die Knie direkt unter die Hiifte. Die Wirbelsaule

Vibration eine unwillkiirliche, reflektorische Anspan-
nung der Muskulatur. Das trainiert die Tiefen-, insbe-
sondere Riicken-, Schulter-, Arm-, Brust- sowie die

i Beckenbodenmuskulatur. Zusatzlich steigert das Trai-

ning aber auch die Stoffwechselfunktionen und die
Herzfrequenz. Weil der Stab flexibel ist, belastet er
die Gelenke nicht und ist so ein ideales Trainingsge-
rat fur altere Menschen. Aber nicht unterschatzen! Es

ist gar nicht so leicht, den Stab in Vibration zu hal-
i ten.

{ WIE: Fir ein Stabilisationstraining mit dem Schwung-
i stab stellen Sie sich aufrecht hin und lassen die Knie
locker. Legen Sie den Stab so in Ihre Hand, dass die
i Handflache zunachst nach oben zeigt. Daumen und
i Zeigefinger umschliessen den Stab. Halten Sie den
! Stab nun mit der rechten Hand nach aussen, der El-
lenbogen wird ganz leicht gebeugt. Bleiben Sie mit
i dem Stab auf einer Hohe mit dem Oberkérper. Nun
i bringen Sie ihn leicht in Schwingung. Der Kraftauf-
wand soll dabei nicht gross sein. Die Fiisse stehen sta-
i bil am Boden. Legen Sie die freie Hand an die Korper-
i mitte. Halten Sie den Stab nun etwa 60 Sekunden in
i Schwingung und wechseln Sie dann die Seite.

{ 3 Wiederholungen ! .
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