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Kapitel 1

Haschen Hupf!
Feld- und Wiesenfitness
auch fur Zweibeiner

Lange, muskuldse Beine, eine schlanke Figur und Riesenausdauer
— wer wiinscht sich das nicht? Hasen haben all das, dank ihres tig-
lichen Fitnessprogramms: Mit 8o Sachen flitzen sie iiber den Acker
und hingen dabei locker Hirsch, Reh und Fuchs ab. Kommt ihnen
ein Graben in den Weg, hopsen sie geschwind dariiber. Auf dem
Weg nach Hause schlagen sie schnell noch ein paar Haken — da
kommt kein Verfolger mit! Trainingspline, Gewichte und die neu-
esten Fitness-Gimmicks kennen Hasen nicht. Sie laufen einfach.
Und das konnen Sie auch!
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Fit und schlank nach Hasenart: So klappt’s

Vergessen Sie Fitness-Center, Hanteln und Aerobic. Denn um fit
und schlank zu werden, brauchen Sie blof} bequeme Schuhe! Da-
mit laufen Sie, so oft es geht, an der frischen Luft herum: zur
Arbeit, zum Einkaufen oder zum Spafi. Mit 10 Minuten ziigigen
Walkings verbrauchen Sie rund 40 Kalorien — so viel wie 8 Gum-
mibdrchen (oder 150 Gramm Karotten). Das mag zwar wenig er-
scheinen, aber es lappert sich. Und wenn Sie es jeden Tag tun,
macht Sie das garantiert fitter als die eine Step-Aerobic-Stunde
pro Woche, die Sie ohnehin meistens schwinzen.

Gehen konnen Sie immer und iiberall, Sie brauchen sich an
keine Termine zu halten, keine Technik zu erlernen und keine
Mitgliedsbeitrige zu bezahlen. Was konnte einfacher sein? Scho-
ner Nebeneffekt: Thre Bus-Dauerkarte brauchen Sie bald nicht
mehr. Und Sie geben so wenig Geld wie noch nie fiir Benzin

aus!
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Das Programm

Schritt 1 Gehen Sie zu Fufl zur Arbeit — oder legen Sie zumin-
dest einen Teil der Strecke per Muskelkraft zurtick. Steigen Sie
eine U-Bahn-Station frither aus als gewohnt oder parken Sie Ihr
Auto zwei Straflen weiter. Nutzen Sie Thre Mittagspause, um
draufen eine Runde zu drehen. Das tut auch
der Konzentration gut. Und gehen Sie bei

Kollegen vorbei, anstatt Thnen eine E-Mail
zu schreiben.

Schritt 2 Erledigen Sie Thre
Einkdufe so weit moglich
zu Fufl. Vom Tiiten-
Schleppen bekommen
Sie noch ein paar
hiibsche Arm- und
Riickenmuskeln dazu.
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Schritt 3 Uberlegen Sie, was Sie noch alles (zumindest zum
Teil) zu Fuf? erledigen konnten: Die Kinder zur Schule bringen,
die Freundin auf einen Martini treffen, ins Kino gehen. Und
denken Sie auch dariiber nach, welche Rolltreppen Sie ab jetzt
meiden, um die normalen Treppen zu gehen. Wirkt sich unge-
mein giinstig auf Po und Beine aus!

Hiischens Tipp: Strecken und springen
Wer morgens Sauerstoff tankt, hat im

Biiro mehr Energie —
darum ruhig mal beim Gehen die ]

Arme hochnehmen, tief

einatmen und beim Fallenlassen
kriftig ausatmen. Und warum nicht
mal nach Hasenart iiber Pfiitzen
driiberspringen statt drumherum
zu laufen? Hebt die Laune und

kriftigt nicht nur Hasenschenkel!
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Schritt 4 Wenn Sie jetzt schon im Alltag stets in Bewegung und
an der frischen Luft sind, werden Sie am Wochenende nicht dar-
auf verzichten wollen. Miissen Sie auch nicht! Was konnte ro-
mantischer sein als ein Friihlingsspaziergang zu zweit, was gesel-
liger als eine Wanderung mit Freunden? Und statt im Café treffen
Sie Thre beste Freundin im Park — so richtig ausquatschen kon-
nen Sie sich auch, wenn Sie zu Fuf3 unterwegs sind.

Hiischens Tipp: Haken schlagen

Variieren Sie den Weg zur Arbeit oder zum Gemiisehdndler
jeden Tag ein bisschen. Fortgeschrittene Zu-FufS-Geher legen
dabei gern mal einen Umweg ein — vielleicht sogar durch einen
Park oder ein Waldstiick mit guter Luft. Denn je linger Sie

zu Fuf8 unterwegs sind, desto hoher der Fitness-Faktor.
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Gut zu haben: Der Hackenporsche

Falls Sie keine Lust haben, Ihre Salat- und Karottenvorrite nach
Hause zu schleppen, schaffen Sie sich einen Hackenporsche an
(eine grofle Tasche aus festem Stoff auf einem Metallgestell mit
Rollen). Ganz genau — so ein Ding, mit dem altere Damen oft auf
der Strafe zu sehen sind. Zu peinlich? Dann investieren Sie in
einen kleinen schwarzen Rollkoffer. Sie werden aussehen, als ki-
men Sie gerade von einem Business-Meeting, auch wenn Sie
Kartoffeln und Klopapier nach Hause befordern.

Gut zu haben: Die Wetterjacke

Wenn Sie sich nur selten erkilten und Thnen ein paar Tropfen
nichts ausmachen, besorgen Sie sich eine atmungsaktive Regen-
jacke fiir Thre Spazierginge. Sind Sie ein echter Hasenfuf3, halten
Sie es wie Thre langohrigen Vorbilder und meiden Regen und
Wind — denn: Lieber mit Spafd bei gutem Wetter fit werden als
schlecht gelaunt und nass geregnet im Biiro ankommen.
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Wichtig: Bequeme Schuhe

Beim Gehen sollen Sie Spaf haben und fitter werden, aber keine
Blasen oder Druckstellen an den Fiiflen bekommen — darum
sollten Sie nur in bequemen Schuhen loslaufen. Falls Sie bei der
Arbeit Pumps tragen wollen, packen Sie die in eine Tasche und
machen sich in Turnschuhen auf den Weg — das ist

angenehmer, und Sie halten Thr neues Fit-

ness-Programm  leichter durch. Sollten
Sie neue Schuhe brauchen, gehen Sie in

ein Sportfachgeschift und lassen sich
beim Kauf beraten, damit der Schuh
an Threm Fuf nicht driickt.
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