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VORWORT

,Es ist leichter, Probleme zu 16sen, als mit ihnen zu leben® — selbst wenn sich Albert Einstein mit
seiner Aussage wahrscheinlich nicht zwingend auf Hiiftgold, Reiterhosen und Réllchen am Bauch
bezogen hat, gilt sie im tibertragenen Sinn auch fiir alle Problemzonen. Sich von diesen zu verab-
schieden, ist leichter, als Sie denken. Schlieflich haben Sie mit diesem Buch die Losung nicht nur
vor Augen, sondern bereits in der Hand!

Natiirlich handelt es sich um kein Zauberbuch mit magischen Kriften. Schnelle ,,Sofort schlank“-
Tipps und ,,In fiinf Tagen sieben Kilo weniger wiegen“-Versprechen werden Sie nicht finden. Viel-
mehr geht es auf den nichsten 251 Seiten darum, IThnen dabei unter die Arme zu greifen, wie Sie
Thre Haltung verindern. Dieses Ziel bezieht sich nicht nur auf IThren Korper — Sie werden durch re-
gelmifliges Training definitiv besser dastehen —, sondern auch auf Ihre innere Einstellung. Niemand
muss sich mit seiner Figur abfinden, wenn er sich mit ihr nicht wohlfiihlt. Sitze wie ,,Nach der
Schwangerschaft bleiben doch immer ein paar Pfunde iibrig, das ist eben so“ oder ,,Meine Mutter
und Oma haben auch breite Hiiften, das liegt bei uns in der Familie“ konnen Sie getrost vergessen.
Klar, einige Verinderungen brauchen mehr Zeit und damit deutlich mehr Geduld als andere. Star-
kes Ubergewicht zu reduzieren, verlangt mehr physische und mentale Ausdauer als die Beseitigung
schlaffer Gesifimuskeln. Aber, Sie miissen zugeben: Die Extrakilos haben sich auch nicht von heute
auf morgen aufgebaut. Wieso sollten sie sich dann im Rekordtempo abbauen lassen?

Der Spafl an der Sache ist ein entscheidender Faktor, um vor allem IThre mentale Ausdauer zu stei-
gern. Wenn Sie etwas nicht gern tun, werden Sie es schnell wieder lassen. Oder noch schlimmer: es
gar nicht erst anfangen. Machen Sie Ihr Training zu einem Event, auf das Sie sich freuen. Schnap-
pen Sie sich Thren MP3-Player oder gehen Sie es gemeinsam mit Threr besten Freundin an. Alle
dafiir notigen Voraussetzungen — abwechslungsreiche Ubungen, perfekt auf Sie abgestimmte Work-
outs — liegen vor IThnen. Genauso wichtig ist es jedoch, ehrlich zu sich selbst zu sein. Meistens funk-
tionieren die Vorhaben nicht, hinter denen Sie nicht zu 100 Prozent stehen (die aber dennoch zu
100 Prozent realistisch sind). Weil es bequemer ist, auf der Couch zu sitzen, als vor ihr zu schwit-
zen. Weil es leichter ist, tiber Schwachstellen zu jammern, als aktiv gegen sie anzugehen. Schlagen
Sie ab sofort einen neuen Weg ein und haben Sie neben dem Rat von Albert Einstein auch die Wor-
te des amerikanischen Musikers Duke Ellington stets im Hinterkopf: ,,Probleme sind Gelegenheiten
zu zeigen, was man kann.“ Auf geht’s, machen Sie sich straff — und unglaublich stolz!







Kapitel 1
Wichtiges Wunschfigur-Wissen

Yeah! Die Losung fiir alle Problemzonen liegt direkt vor Ihnen!
Jetzt miissen Sie nur noch zugreifen und umblittern, schon kénnen
Sie mit einem flachen Bauch, beneidenswert schlanken Beinen und
dem perfekten Knack-Po punkten. Das notige Theoriewissen fiir
eine effiziente Trainingsplanung finden Sie in diesem Kapitel.
Zudem gibt’s die Toptipps, wie Sie die Motivation dauerhaft oben
und Thr Gewicht ebenso lange unten halten. Obendrein lernen Sie
Ihre neuen, supereftektiven Workout-Partner kennen. Also dann,
spannen Sie Bauch und Po an, nehmen Sie die Schultern nach hinten
unten, atmen Sie tief ein — und lesen Sie los!



Wichtiges Wunschfigur-Wissen

Probleme richtig losen

Diese beiden Fragen hat sich wahrscheinlich
schon jede Frau gestellt: Wie kriege ich nur
mein Fett weg? Gerade das am Bauch, Po und
an den Beinen, wo es sich so hartnickig halt?
Auf keinen Fall mit der Losung, fiir die sich im
Jahr 2015 weltweit rund 1,4 Millionen Men-
schen entschieden haben. Laut der International
Society for Aesthetic Plastic Surgery lieflen diese
Menschen den Schonheitschirurgen zur Fettab-
saugung ran, knapp 85 Prozent der Patienten
waren Frauen. Mal chrlich: Sich auf diese Art
und Weise seinem Traumbody anzunihern, ist
doch eine Mogelpackung. Erfolg muss man sich
verdienen, finden Sie nicht? Obendrein ist ein
derartiger Eingriff teuer und sicher auch nicht
ganz ungefihrlich — eine Operation bleibt eben
eine Operation.

Setzen Sie lieber auf echte Erfolge, die Sie
durch (ruhig auch mal atemraubende) Action
erreichen und mit denen Sie sich von der tri-
gen Masse absetzen. Eine Studie der Deutschen
Krankenversicherung (DKV) und Deutschen
Sporthochschule Koln aus dem Jahr 2016 er-
gab, dass sich in Deutschland nur 45 Prozent
der Erwachsenen ausreichend bewegen. Wir
sprechen hier nicht von dem Pensum eines Leis-
tungssportlers. Vielmehr geht es um gerade ein-
mal 150 Minuten pro Woche (!), die die Welt-
gesundheitsorganisation (WHO) Erwachsenen
ans Herz legt, damit es gesund bleibt. 2010 er-
reichten dieses Ziel immerhin noch 60 Prozent
der Befragten.

Tragen Sie nicht dazu bei, dass diese nega-
tive Tendenz noch weiter anhilt! Nutzen Sie
stattdessen die rund 200 bewegenden Ideen

dieses Buches, die allesamt einen netten Ne-
beneffekt haben: Sie bringen Ihren Body in
Topform. So tun Sie sich gleich dreifach etwas
Gutes, denn neben Threr Figur profitieren auch
Thre Gesundheit und Thr Wohlbefinden. Denn
mit einer deutlich sichtbaren Taille und einem
Po, der der Schwerkraft trotzt, stellt sich das
Happy-Me-Gefiihl viel leichter ein.

Bitte nicht falsch verstehen: Das alles soll
nicht heiflen, dass Sie wihrend des Bauch-Bei-
ne-Po-Trainings keinen Spafl haben werden.
Das verstaubte Image klassischer BBP-Kurse ist
lingst {iberholt. Ubungen, die fiir straffe Parti-
en sorgen, miissen nicht langweilig sein! Mitt-
lerweile sorgen Elemente aus dem Functional
Training beim Problemzonen-Workout fiir grin-
sende Gesichter. Die dynamischen Bewegungen
bringen einfach mehr Schwung in schweifdtrei-
bende Angelegenheiten und sprechen nicht nur
eine, sondern gleich mehrere Muskelgruppen
an. So lernen die Muckis, besser zusammenzu-
arbeiten, was Thnen auch im Alltag hilft. Wiir-
den Sie ganz gezielt nur einen einzigen Muskel
herausfordern, sicht der zwar irgendwann schon
trainiert aus, aber das war e¢s dann auch. Ohne
seine Kollegen, die genauso in Form sein miis-
sen wie er, sind die Aussichten auf straffe Leis-
tungen cher schwach. Zudem kostet es mehr
Zeit, jeden Muskel einzeln zu bearbeiten. Die
konnen Sie sich locker sparen, indem Sie auf
Moves setzen, die muskulires Teamwork verlan-
gen. Unterstiitzung bekommen Sie dabei von
sechs Kleingeriten, die manche Bewegungen
intensivieren — diese teilweise aber auch leich-
ter machen als beim Training ohne Zusatztools.




KAPITEL 1 I

Die geritelose Trainingsvariante hat sogar et- ten ausfiihren konnen. Abwechslung ist eben
liche Vorteile aufzuweisen, darum finden Sie alles, besonders dann, wenn sich Problemzonen
hier auch Eigengewichtsiibungen und Moves, verfliichtigen sollen. Ganz ohne Messer, ver-
die Sie mit einer Freundin, dem oder der Liebs- steht sich.

Das Rezept fiir ein perfektes Training

Apropos Messer: Fiir die Zubereitung Ihres Die super Sache

Traumbodys miissen Sie nicht stundenlang Mal hier eine Ubung im Schlafzimmer ausge-
vorm Herd stehen. Vielmehr sollten Sie einfach fithrt, dann da eine Kniebeuge im Kopierraum
die folgenden Zutaten beriicksichtigen. Man gemacht — klar, ein wenig Bewegung zwischen-
nehme, kombiniere und befolge: durch ist super flirs Korpergefiihl und regt den

Die Superkompensation
Leistungsniveau @
A Trainingsreiz

®

©

Ausgangs-
niveau
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®

Superkompensation

R @ ti
@ : egeneration

Ermiidung

Alles zu seiner Zeit: Ein Workout senkt die Leistungsfahigkeit, der Kérper ist miide und braucht Zeit fir die
Regeneration. Bekommt er die in ausreichendem Ma@, ist die Trainierende fitter als vor der Trainingseinheit.




Wichtiges Wunschfigur-Wissen

Am Puls der
Trainingszeit

In der ersten Woche Ihres
neuen Trainingslebens
zahlen Sie bitte jeden Mor-
gen direkt nach dem Auf-
stehen Ihre Pulsschlage.
Und zwar eine Minute
lang. Notieren Sie sich je-
den Wert und rechnen Sie
diese nach sieben Tagen
zusammen. Teilen Sie das
Ergebnis durch sieben -
diese Zahl zeigt Ihre durch-
schnittliche Ruheherzfre-
quenz an. Uberprifen Sie
immer mal wieder mor-
gens lhren Puls, und zwar
gerade dann, wenn Sie
sich matt und abgeschla-
gen fuihlen. Zahlen Sie
mebhr als vier Schldge iber
Ihrer Norm, brauchen Sie
ein Plus an Regenerations-
zeit oder Sie werden krank.

Kreislauf an, aber aus dieser Nummer holen

Sie lediglich gute Laune raus (ist ein guter An-
fang, aber mehr leider nicht!). Ahnlich ungiins-
tig ist es, sich jeden Tag stundenlang auszupo-
wern. Das macht den Korper viel zu schwach,
die Kraft fiir eine straffe Entwicklung bringt er
dann einfach nicht auf. Die Wahrheit hinsicht-
lich der Trainingshiufigkeit liegt vielmehr in der
Mitte und steht im Zusammenhang mit der so-
genannten Superkompensation (siche Schau-
bild). Klingt gut, aber Sie haben keine Ah-
nung, was damit gemeint ist? Also: Solange Sie
sich ganz normal bewegen, Sie Dinge tun, die
Sie nicht anstrengen, befindet sich der Korper
in einem ausgeglichenen Verhiltnis. Sie kon-
nen sich wahrscheinlich vorstellen, dass in die-
sem Zustand nicht viel passiert, vor allem kei-
ne Straffung Threr Muskeln. Dafiir braucht Thr
Korper einen Reiz, der sein harmonisches Le-
ben gehorig durcheinanderbringt. Gemeint ist
ein Trainingsreiz in Form eines Workouts, das
Sie hinterher schon miide gemacht hat. Diesen
ermatteten Zustand mag der Korper gar nicht.
Er will sich schlieflich nicht von Thnen schlagen
lassen und riistet mit mehr Leistungsfihigkeit in
Form von strafferen, stirkeren Muskeln als zu-
vor auf — und zwar schlichtweg, weil er ganz si-
chergehen will, dass er nicht wieder in die Knie
gezwungen wird. Super, oder? Daher hat dieser
Fachbegrift auch seinen Namen. Um von der
Superkompensation zu profitieren, braucht Thr
Korper etwas Regenerationszeit. Starten Sie also
nicht zu friih in die nichste Trainingseinheit,
mit einer 48-stiindigen Pause liegen Sie am An-
fang genau richtig. Danach sollten Sie unmittel-
bar wieder loslegen, denn sonst baut Ihr Korper
die neuen Muskeln wieder ab, da er sich nicht

mit unnotigem Ballast plagen will — und Thre
Leistungstihigkeit ldsst nach.

Die reizenden Aussichten

Hiufiger, linger, intensiver — merken Sie sich
diese drei Schlagworter, wenn es um Thre Trai-
ningsplanung geht! Denn wenn Sie wochen-
oder gar monatelang das gleiche Programm
abspulen, wird der Effekt mit der Zeit in der
Hiiftrolle oder der Reiterhose stecken blei-

ben. Schliellich langweilen sich Thre Muskeln
schnell, sie gewohnen sich an Belastungen und
halten diese fiir nicht mehr fordernd. Kurz: Sie
brauchen stindig neue Reize. Darum sollten Sie
nach spitestens sechs Wochen zunichst hiufiger
trainieren, also nicht nur zwei-, sondern dreimal
pro Woche an den Start gehen.

Sobald sich dieser Rhythmus gut eingespielt
hat, verlingern Sie die Einheiten einfach um ein
paar Ubungen. Entweder wiederholen Sie die
Bewegungen aus den Workouts noch einmal
oder Sie suchen sich Moves aus den Ubungska-
piteln, die die gleichen Muskelgruppen anspre-
chen. Und damit Sie nicht irgendwann stun-
denlang trainieren miissen und keine Minute
fiir andere Freizeitaktivititen tibrig haben, ge-
stalten Sie Ihre Einheiten im dritten Schritt
knackiger! Zum Beispiel, indem Sie am Tempo
schrauben. Werden Sie zu Speedy Gonzales und
fithren Sie alle Bewegungen deutlich schneller
aus — ohne dabei auf eine saubere Ausfithrung
zu verzichten. Oder Sie halten eine anstrengen-
de Position fiir ein paar Sekunden und gehen
erst dann zurtick in die Ausgangsstellung.

Alternativ lisst sich auch die Pausenzeit zwi-
schen den Ubungen oder den einzelnen Durch-
gingen verkiirzen. Fithren Sie bei Thren Lieb-
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KAPITEL 1 l

lingsiibungen ein paar Wiederholungen mehr
aus als in den Workouts vorgegeben. Spiter tun
Sie das dann auch mit den Moves, die Sie we-
niger mogen. Mit Aussicht auf das Ergebnis
werden Sie sowieso irgendwann alle Bewegun-
gen mit einem nach oben zeigenden Daumen
bewerten! Vergessen Sie nicht, die Gewich-

te beim Kurzhantel- und Med-Ball-Training re-
gelmifig zu erhohen. Auch der Schwierigkeits-
grad bei Schlingentrainer und Fitnessband sollte
nicht immer der gleiche sein. Tipps zur Steige-
rung finden Sie bei fast allen Ubungen. Natiir-
lich kénnen Sie auch einzelne Moves tauschen.
Solange die gleiche Muskelgruppe angespro-
chen wird, machen Sie alles richtig, egal ob Sie
mit einer Trainingspartnerin oder dem Step
trainieren. Aber geizen Sie lieber mit den neu-
en Reizen, anstatt sich mit ihnen zu weit aus
dem Fenster zu lehnen. Pro Woche gentigt es,
einen der gerade genannten Tipps einzubauen.
Mehr als ein Belastungsplus von zehn Prozent
kann Thr Kérper nicht gut kompensieren. Uber-
fordern Sie ihn langfristig, kommt es zu einem
Ubertraining. Das bedeutet konkret: Sie wer-
den immer schlapper, gereizter, schlafloser oder
erkiltungsantilliger. Und das will doch wirklich
niemand.

Die Muskelkater-Behandlung

Autsch, Sie hat es tierisch erwischt — gerade

die ersten Einheiten nach einer (lebens)langen
Trainingsabstinenz verursachen Muskelkater.
Nur ein solides Warm-up und ein entsprechen-
des Cool-down koénnen die Beschwerden weni-
ger intensiv ausfallen lassen. Wie stark Sie den
Muskelkater spiiren, hingt nun mal davon ab,
wie anstrengend Thr Workout war und wie lan-

ge das letzte vergleichbare zuriickliegt. Eine
Studie der Elon University in North Caroli-

na zeigte, dass beim Katerschmerzempfinden
auch der Kopf eine entscheidende Rolle spielt.
Angstliche Menschen bewerteten die Beschwer-
den als deutlich intensiver als weniger besorg-
te. Fiirchten Sie sich also nicht davor, sondern
sehen Sie sic als Beweis dafiir, dass Ihre Miihen
nicht wirkungslos verpuffen. Was aber nicht hei-
fen soll, dass eine muskelkaterfreie Einheit fiir
die Katz war. Sie werden schliefilich mit jedem
Training fitter und halten den Belastungen bes-
ser stand. Natiirlich ist das kein Aufruf] die Zih-
ne zusammenzubeifien und sich mit schmer-
zenden Muskeln durch die nichste Einheit zu
quilen. Sobald Sie merken, dass die Qualitit Th-
rer Bewegungen stark eingeschrinkt ist und nur
falsch ausgefithrte Wiederholungen moglich
sind, gonnen Sie sich einen weiteren Tag Pause.
In der Zwischenzeit legen Sie lieber eine locke-
re Ausdauereinheit ein, um die Durchblutung
der Muskulatur anzuregen, was wiederum die
Regeneration beschleunigt. Ob Sie dabei lieber
walken, joggen, schwimmen oder Rad fahren,
bleibt Thnen tiberlassen. Auch Wirme lindert
die Beschwerden. Eine Wirmflasche, auf die be-
troffene Stelle gelegt, oder ein Saunabesuch tun
immer gut. Lassen Sie es in jedem Fall etwas
langsamer angehen, als Sie es ohne die tierische
Begleitung tun wiirden.

Die Effekthascherei

Erfolge verdienen grofite Aufmerksamkeit —
wenn Sie die folgenden Tipps berticksichtigen,
diirfen Sie noch schneller stolz auf sich sein.
Zum Beispiel kann Thnen Thr Ohr zu besse-
ren Trainingserfolgen verhelfen. Nimlich dann,

In der Regel gut

Nein, auch wenn Sie gera-
de Ihre Tage bekommen
haben, ist das keine Aus-
rede, das Training nach
hinten zu verschieben. Im
Gegenteil: Eine Untersu-
chung der Universitat
Uppsala in Schweden er-
gab, dass Krafttraining in
den ersten zwei Wochen
des Menstruationszyklus
deutlich mehr bringt als in
den letzten beiden. Nach
funf Monaten mit flinf
Bein-Workouts in der Wo-
che hatten die Teilneh-
merinnen, die zu Beginn
ihres Zyklus trainierten,
schlankere Schenkel und
mehr Muskelkraft als dieje-
nigen, die in der zweiten
Zyklushalfte trainierten.
Das heif3t, in den letzten
14 Tagen konnen Sie es ru-
hig ruhiger angehen las-
sen —aber nur, wenn Sie
danach wieder intensiver
durchstarten!
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Wichtiges Wunschfigur-Wissen

Training nach dem Thermometer

Korpertemperatur

Gegen Abend ist die
Korpertemperatur bis
zu 1 Grad hoéher als tagsiiber

Zwischen 17 und 19 Uhr
laufen Stoffwechsel und
Reaktionsvermogen

auf Hochtouren

(OJOLOLDLIOLOADAD),

Top-Timing: Am friihen Abend kdnnen Sie mit den deutlichsten positiven Spétfolgen eines Workouts rechnen.

wenn es moglichst vor Mitternacht an der Ma-
tratze horcht. Okay, gut, wenn Sie wollen, dir-
fen Sie natiirlich auch auf dem Bauch oder dem
Riicken schlafen. Muskeln regenerieren im Tief-
schlaf nimlich doppelt so schnell wie in den an-
deren Schlafphasen. Um maglichst viel davon
mitzunechmen — der Tiefschlaf wechselt sich jede
Nacht mehrmals mit Traumphasen und Ab-
schnitten ab, in denen Sie leichter schlafen —,
gonnen Sie sich mindestens eine Stunde mehr
Schlaf als sonst.

In Bezug auf Thre Tagesplanung sollten
Sie auch berticksichtigen, dass Thr Korper ge-
nau dann zur Hochstform aufliuft, wenn sich

der Kopf bereits in Feierabendlaune befindet.
Eine Studie der San José State University in Ka-
lifornien zeigte, dass am frithen Abend rund

20 Prozent mehr korperliche Leistung erbracht
werden kann als morgens. In der Zeit zwischen
17 und 19 Uhr ist Ihre Koérpertemperatur am
hochsten, was den Stoffwechsel, die korperli-
che Flexibilitit und das Reaktionsvermégen po-
sitiv beeinflusst — ideale Voraussetzungen fiir ein
wahnsinnig gutes Workout!

Sogar nach dem Training lidsst sich dessen
Effekt sauber steigern. Aber dazu gehort ein
wenig Uberwindung. Duschen Sie zunichst
eine Minute lang mit kiihle(re)m Wasser und

12



KAPITEL 1 l

drehen Sie erst dann genauso lange den Warm-
wasserhahn auf. Auf diese Weise zichen sich die
Blutgefifie zusammen und weiten sich direkt
wieder. Dieses idealerweise fiinf Minuten an-

Leistung lohnt sich!

Ubrigens: Neben straffe(re)n Partien steckt in
jedem regelmiflig ausgefiihrten Bauch-Beine-
Po-Workout noch viel mehr Wirkung, als Sie
sich vielleicht vorstellen kénnen. Zunichst ein-
mal entsteht ein dhnlicher Effekt wie vor einer
wichtigen Priifung, denn Bewegung setzt das
Stresshormon Adrenalin frei. Das ist schon zu
wissen, aber was haben Sie davon? Im besten
Fall weniger Schnupfen und Husten! Das Hor-
mon zwingt die korpereigenen Abwehrzellen
nimlich dazu, sich zu vermehren und aktiver zu
sein. So haben Sie beim Training mehr weifle
Blutkorperchen und sogenannte Killerzellen im
Blut als vorher oder nachher. Die weiflen Kor-
perchen alias Leukozyten sind vor allem dafiir
da, Krankheitserreger abzuwehren. Haben sie
ihren Job vernachlissigt, springen die Killerzel-
len ein, indem sie von Krankheitserregern befal-
lene Zellen ausloten und zunichtemachen. Lan-
ge Rede, kurzer Sinn: Das Workout stirkt Thr
Immunsystem! Achten Sie jedoch darauf, sich
nicht stindig vollig zu verausgaben, denn das
wiederum schwicht das System und der nichste
Infekt hat leichtes Spiel.

Eine weitere positive Nebenwirkung von re-
gelmifigem Training ist ein lingeres und ge-
stinderes Leben — und dagegen hat sicher eben-
falls niemand etwas einzuwenden. Eine Studie
von insgesamt 21 Wissenschaftlern diverser

dauernde Wechselspiel fordert den Abbau von

Laktat. Auf diese Weise sind Thre Muskeln kiir-
zer mit Entgiften beschiftigt und kénnen sich

schneller aufs Straffwerden konzentrieren.

amerikanischer Institute zeigte ganz klar: Wer
in jungen Jahren — um genau zu sein: zwischen
18 und 30 - regelmifig Sport treibt, senkt sein
Risiko, in den nichsten 27 Jahren an einem
Schlaganfall, Herzinfarkt oder anderen Herz-
problemen zu erkranken, um zwolf Prozent.
Zudem sinkt die Sterbewahrscheinlichkeit um
15 Prozent. Die Untersuchung kam auch zu
dem Schluss, dass es sich lohnt, ein Sportpen-
sum beizubehalten. Die Studienteilnehmer wur-
den niamlich nach sieben Jahren erneut unter-
sucht. Schnitten die Probanden beim gleichen
Fitnesstest schlechter ab, stieg fiir sie die Wahr-
scheinlichkeit, in den nichsten 20 Jahren zu
sterben, auf 21 Prozent, und das Risiko, spiter
an ciner Herz-Kreislauf-Krankheit zu leiden, er-
hohte sich auf 20 Prozent.

Auch Thre Blutgefifie laufen dank regelmifii-
ger Bewegung zu Topform auf. Wenn das Herz
aufgrund der sportlichen Belastung schneller
schlagen muss, geht der Blutdruck auf natiirli-
che Weise nach oben. Um damit umgehen zu
konnen, werden die Fasern im gesamten Gefif3-
system nach sechs bis zwolf Wochen elastischer,
was Sie vor Bluthochdruck und den damit ver-
bundenen Folgen wie einem Schlaganfall oder
einem Herzinfarkt schiitzt.

Gesundheitlich geht aber noch mehr: Die
Blutgefile werden durch regelmifiges Training

Vorbildlich

Wenn Sie sich von der
Couch aufraffen konnen
und Sport treiben, tun Sie
nicht nur sich selbst etwas
Gutes. Eine Studie der
Johns Hopkins Bloomberg
School of Public Health im
amerikanischen Baltimore
kam jedenfalls zu diesem
Ergebnis: Die Wahrschein-
lichkeit, dass der Ehemann
sportlich ist, erhoht sich
um 70 Prozent, wenn auch
die Gattin ihre Trainings-
schuhe regelmaBig
schndrt. Im umgekehrten
Fall funktioniert die Vor-
bildfunktion allerdings nur
in 40 Prozent der Fille.
Also: Selbst ist die Frau!
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Die eigene Einstellung
richtig einstellen

Erinnern Sie sich jedes Mal
an die ganzen positiven Ef-
fekte eines Workouts, be-
vor Sie mit lhrem Training
beginnen! Warum? Darum:
Forscher der Universitat
Freiburg teilten Fahrrad-
fahrer in zwei Gruppen
und zeigten beiden einen
Film. Die eine Gruppe sah
sich ein Movie Uber die po-
sitiven Folgen des Radfah-
rens, die andere UGiber die
negativen Konsequenzen
des Drahteseltretens an.
Alle vorab positiv ge-
stimmten Radler fiihlten
sich nach derim Anschluss
ausgeflihrten Einheit deut-
lich gliicklicher und ent-
spannter als die anderen
Studienteilnehmer.

nicht nur flexibler, sondern dehnen sich auch
um bis zu 40 Prozent aus. Um mit dem entste-
henden Druck und dem erhhten Sauerstoftbe-
darf — die Muskeln brauchen schlieflich Treib-
stoft — umgehen zu kénnen, baut der Korper
sein Streckennetz aus. Die Gleise heiflen Kapil-
lare, die Waggons sind die roten Blutkorper-
chen. Je mehr es davon gibt, desto besser lduft
die Versorgung. Sie merken die Optimierung
daran, dass Sie nicht mehr so leicht aus der Pus-
te kommen, etwa wenn der Fahrstuhl oder die
Rolltreppe mal ausfallen.

Ein bis drei Workouts pro Woche auszufiih-
ren, ist obendrein eine ziemlich schlaue Idee.
Die Anstrengung setzt nimlich sogenannte
Neurotrophine frei. Diese Stoffe sind am Auf-
bau und an der Verbindung von Nervenzellen
beteiligt. Darunter ist auch das Eiweif BDNF
(brain-derived neurotrophic factor, auf Deutsch
etwa ,aus dem Gehirn stammender neurotro-
pher Faktor“), ohne das im Gehirn so gar nichts
lduft. Gerade koordinativ anspruchsvolle Bewe-
gungen sind fiir die Bildung dieser Wachstums-
faktoren verantwortlich, da sie die Durchblu-
tung des Gehirns und dessen Stoffwechsel
anregen. Dementsprechende Ubungen finden
Sie in diesem Buch eine ganze Menge! Sie er-
kennen sie an dem Bonuseffekt ,, Koordinations-
training®“. Es ist ein Irrglaube, dass sich unser
Kopf nur im Kindes- und Jugendalter entwi-
ckelt. Im Gegenteil: Eine Studie der University
of Pittsburgh zeigte, dass die Neubildung und
Vernetzung von Nervenzellen auch bei Senio-
ren noch funktioniert. Selbst wenn Sport frither
ein Fremdwort war, reichen zwei Trainingsein-
heiten pro Woche, um den Hippocampus in ei-
nem Jahr um zwei Prozent wachsen zu lassen.

Dieser Teil des Gehirns ist fiir das Kurz- als
auch fiir das Langzeitgedichtnis zustindig. Um
Gedichtnisliicken miissen Sie sich doch jetzt
noch keine Sorgen machen? Denken Sie! Ohne
neue Impulse schrumpft der Hippocampus pro
Jahr um ein Prozent, und das bereits ab der
30. Kerze auf dem Geburtstagskuchen. 20 Jah-
re spiter iberwiegt der Abbau von Nervenzel-
len und -verbindungen, was Sie daran merken,
dass Ihr Kurzzeitgedichtnis Sie schneller im
Stich lisst. Wer hingegen aktiv lebt, senkt laut
der Deutschen Gesellschaft fiir Neurologie sein
Risiko, spiter an Alzheimer zu erkranken, um
stolze 60 Prozent.

Zudem schiitzt Sie der Sport — besonders
wenn Sie dabei hiipfen und springen — vor einer
weiteren ,,Alte Leute“-Krankheit, der Osteopo-
rose. Knochen sind kein totes Gewebe, sie ver-
indern sich und passen sich an. Um fester zu
werden, brauchen sie Krafteinwirkungen. Die
Stoe von Ubungen wie den Hochspriingen
(siche Seite 38), Abspriingen (siche Seite 155)
oder dem cinbeinigen Hochdriicken (siche
Seite 221) kommen da gerade recht. Ubrigens
funktioniert die Anpassung sogar dann noch,
wenn die Stabilitit bereits nachgelassen hat.
Fiir Sport ist es also nie zu spit.

Wenn diese ganzen Benefits mal kein Grund
fiir gute Laune sind! Die hat durch Bewegung
auch langfristig und sogar unter extremen Be-
dingungen gute Chancen, erhalten zu bleiben.
Das zeigte eine achtmonatige Untersuchung
von Wissenschaftlern der Purdue University im
amerikanischen West Lafayette, die am Stidpol
durchgefiithrt wurde. In einer Antarktis-Station
waren die Arbeiter psychisch stabiler, die an drei
bis vier Tagen trainierten. Ganz im Gegensatz
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zu den sportmuffligen Kollegen. Deren psychi-
sches Befinden verschlechterte sich in den ers-
ten drei Monaten um 30 bis 40 Prozent und
blieb wihrend des gesamten Aufenthaltes mies.
Klar, mit der guten Laune ist es besonders
in stressigen Zeiten nicht so einfach. Aber gera-
de dann sollten Sie ins Trainingsoutfit schliip-
fen und es auch benutzen! Forschungen zei-
gen namlich, dass der Bereich im Gehirn durch
Sport lahmgelegt wird, der fiir Emotionen und
Kognition zustindig ist. Ganz einfach, weil

Ihr ,,Los geht’s!“-Lexikon

Ausreden haben keine Chance, wenn Sie den
Gedanken daran erst gar nicht zulassen. Unge-
mein mehr motiviert es, sich die grofiten inne-
ren Schweinhunde direkt klein zu denken. Wie
das? Ganz cinfach so:

Zeit, vorhanden

Jetzt mal chrlich — Sie treffen doch auch trotz
turbulenten Jobphasen Ihre beste Freundin, ge-
hen zum Frisér und planen die Geburtstagspar-
ty Ihres Liebsten. Behandeln Sie Thr Training
als einen gleichwertigen Programmpunkt in Th-
rem Leben und tragen Sie es als festen Termin
in Thren Kalender ein. Verschieben diirfen Sie
eine Einheit nur zweimal im Monat und auch
nur dann, wenn sie direkt (!) einen Ersatzplatz
im Kalender bekommt.

Motivation, oben

Uberlegen Sie jeden Abend, auf welcher Stufe
Sie heute stehen. Mit dem klaren Bild vor Au-
gen, nicht gut (genug) gewesen zu sein, lisst es

sich der Kopf auf die Bewegung konzentrieren
muss. Auf diese Weise bekommt der gestress-
te Teil eine wohlverdiente Pause und kann hin-
terher wieder bestens durchstarten. Das belegt
auch eine Untersuchung der Sporthochschule
Koln. Die Teilnehmer mussten eine Denksport-
aufgabe 16sen und sich dann auf dem Ergome-
ter bis zur Erschopfung auspowern. Danach be-
kamen sie eine weitere Aufgabe gestellt, die sie
deutlich besser 16sten als die erste Aufgabe vor
der Radtour am Platz.

sich morgen deutlich besser durchstarten, um
die nichste(n) Stufe(n) der Erfolgsleiter zu er-
klimmen:

Ich habe es getan!
Ich werde es tun.

Ich kann es tun.

Ich werde es versuchen.

Wie kann ich es tun?

Ich mochte es tun.

Ich kann es nicht tun.

Ich werde es nicht tun.

Muiidigkeit, minimiert

Der Kreislauf hat sich quasi unters Kellergewol-
be verkrochen, Sie fiithlen sich megaschlapp und
total miide — jetzt noch trainieren? Ja klar! Sie
miissen nur zu einem gelben Hilfsmittel grei-
fen. Keine Sorge, es geht hier nicht um dubi-
ose Tabletten. Vielmehr um den natiirlichsten
Energiespender tiberhaupt — die Banane. So-
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Wie lustig

Bevor Ihnen die Puste aus-
geht, lachen Sie sich lieber
schlapp! Eine Studie der
Georgia State University im
amerikanischen Atlanta
zeigte, dass (auch kinstlich
herbeigerufene) Lacher die
Performance beim Sport
verbessern. Also jetzt mal
im Ernst — Sie wissen, was
Sie in den Workout-Pausen
zu tun haben, richtig?

bald Sie daran denken, dass Sie viel zu erschopft
fiir eine Trainingsrunde sind, essen Sie erst mal
eine (wenn es sein muss, auch zwei). Fiihlen

Sie sich danach immer noch viel zu schwach fiir
eine starke Einheit, diirfen Sie Ihr Workout auf
morgen verschieben. Aber das wird in den sel-
tensten Fillen passieren. Hiufig fehlt es Thnen
schlichtweg an gesunder Energie, und dieser
Mangel macht miide.

Wetter, egal

»Heute kann es regnen, stiirmen oder schneien,
denn du strahlst ja selber wie der Sonnen-
schein ...“ Kein Wunder, Sie haben ja auch ge-
rade trainiert, und das setzt jede Menge Gliicks-
hormone frei. Das Wetter spielt dabei keine
Rolle. Alle Ubungen aus diesem Buch lassen
sich nimlich sowohl draufien als auch drinnen
ausfithren. Eine zu kleine Wohnung gibt es da-
fiir nicht, hochstens eine zu kleine Bereitschaft,
den Tisch kurzzeitig einmal zur Seite zu rii-
cken. Oder sich auf dem Flur breitzumachen.
Auch auf Reisen haben Sie immer und tiberall
Thr eigenes Korpergewicht (ein super Trainings-
gerit!) dabei und ein Fitnessband hat im Koffer
oder in der Handtasche garantiert auch noch ir-
gendwo Platz.

Kinder, betreut

Wie oft haben Sie fiir Ihr Baby schon den Ham-
pelmann gemacht — bauen Sie das doch auch in
Thr Training ein! Im Ernst, Thr Nachwuchs wird
es lieben, Sie bei Ihren lustigen Bewegungen zu
beobachten. Zumindest, wenn er satt ist ... Sind
Thre Kinder schon ilter, spricht nichts dagegen,
sie einfach mitturnen zu lassen. Dinge nachzu-
ahmen, macht den Kleinen grofien Spaff und

Sie miissen absolut kein schlechtes Gewissen ha-
ben, etwas fiir sich zu tun.

Planlosigkeit, unbekannt

Erste Erfolge stellen sich beim Training oft
schon nach zwei Wochen ein, und das motiviert
ungemein, bei der sportlichen Stange zu blei-
ben. Aber natiirlich nur dann, wenn Sie nicht
bloft mal hier und mal da eine Ubung; ausfiih-
ren, Pausenzeiten ignorieren oder nach den ers-
ten Wiederholungen sofort aufgeben. Es ist
wichtig, den Muskeln die richtigen Reize zu set-
zen und ihnen genug Zeit zur Erholung zu ge-
ben. Klingt kompliziert? Aber nein. Blittern Sie
einfach auf Seite 235. Dort finden Sie 40 Work-
outs, die Sie in puncto Zielerreichung bei der
Hand nehmen. Sie diirfen sie nur nicht loslas-
sen, sprich: Sie sollten sich an die genannten
Trainingsempfehlungen halten, und schon sind
Sie mit Thren Best-Body-Absichten voll im Plan.

TV-Programm, uninteressant

Gut, so eine Vorabendserie kann (ent)span-
nend sein. Die Gossip-Geschichten diverser
Promis auch. Aber: Sie sind kein Grund, ecine
Trainingseinheit ausfallen zu lassen. Mittler-
weile ldsst sich (fast) jede Sendung mithilfe ei-
ner Mediathek im Nachhinein ansehen. Sie
bestimmen also, wann Sie sich das Entertain-
ment-Programm goénnen, und nicht der Sen-
der. Auflerdem ist das ,,Auf der Couch liegen
und glotzen“-Gefiihl wesentlich angenehmer,
wenn Sie sich vorher bewegt haben. Sehen Sie
Thre Serien als Belohnung — je linger Sie trai-
niert haben, desto linger ,,dtirfen Sie spiter
fernsehen. Fiihren Sie Thre Workouts jedoch
nicht vorm TV aus. Zumindest, wenn es um die

16



KAPITEL 1 l

Trainingseinheiten aus diesem Buch geht. Sie
miissen sich voll und ganz auf die Ubungsaus-
fithrung und die beteiligten Muskeln konzen-
trieren, um den grofitmoglichen Effekt zu er-
zielen. Die Flimmerkiste lenkt Sie nur ab und
lasst Sie das Bein nicht so hoch heben, wie Sie
es eigentlich konnten. Verschenkte Zeit! Anders
sicht es mit Ausdauereinheiten auf dem Cross-
trainer oder Stepper aus. Solche gleichférmigen
Bewegungen sind durchaus fernsehkompatibel
und fallen vielen Leuten dort leichter.

Schweif}, angenehm

Sobald Sie sich anstrengen, perlen kleine Trop-
fen tiber Ihr Gesicht, den Riicken und spiter
auch tber die restliche Haut. Und das ist gut
so! Schliefllich wiirden Sie sonst viel zu heif}
laufen, wenn Thr Korper nicht seine eigene Kli-
maanlage eingebaut hitte. Eklig wird Schweif3
erst nach lingerer Zeit des Nicht-Duschens.
Dann haben die natiirlich vorhandenen Haut-
bakterien nimlich genug Zeit, um den Schweif3
in einzelne Bausteine zu zersetzen, und das,
Pardon, stinkt. Frischer Schweiff hingegen ist
geruchlos. Sehen Sie die Tropfen daher lieber
als Trophien — ohne sie wiirden Sie sich nicht
in dem Bereich bewegen, der fiir straffe Partien
zustindig ist. Und auch der hochrote Kopf ist
nichts, wofiir Sie sich schimen miissen. Schlie3-
lich beweist er, dass es Thnen wichtig ist, in
Form zu sein, und dass Sie bereit sind, etwas
dafiir zu tun. Respekt!

Trainingspause, unterbrochen

Erst waren Sie krank, dann kam die heife Pha-
se im Job, an die sich der Urlaub anschloss,
und irgendwie haben Sie bis heute die sportli-

che Spur verloren. Der erste Schritt dorthin ist
schon damit getan, dass Sie sich Threr Abwege
bewusst sind. Im zweiten Schritt legen Sie ein-
fach los. Jetzt sofort. Und zwar, indem Sie auf
Seite 55 blittern, aufstehen und Taillenbeugen
ausfithren. Schon fiihlt sich Thr Korper wie-

der besser an, richtig? War doch gar nicht so
schwer. Speichern Sie dieses Gefiihl, Sie konnen
ganz leicht noch mehr davon haben!

Spafifaktor, grofl

Abwechslung ist alles, das gilt auch und vor al-
lem fiirs Training. Auf den nichsten Seiten fin-
den Sie rund 200 Ubungen, die Sie obendrein
in zwei weiteren Varianten ausfithren kénnen.
Macht etwa 600 Moglichkeiten, die ,,Macht mir
Spafi“-Latte weit oben zu halten. Wer sich beim
Workout total langweilt, wird so schnell nicht
wieder ins Sportoutfit steigen, und von nix
kommt nun mal auch nix. Aber nicht nur der
Kopf, auch der Bereich der hiufigsten Problem-
zonen — Bauch, Beine, Po — will stindig tiber-
rascht werden. Denn Muskeln kénnen auf eine
Belastung (sinnbildlich gesprochen) mit einem
miiden Licheln reagieren, was ein Killer fiir je-
den Straffeffekt ist. Gerade die Bauchmuskeln
sind ziemlich hart im Nehmen, konnen hiufiger
trainiert werden als andere Muskeln und brau-
chen daher mehr Unterhaltung in Form von
wechselnden Ubungen.

Kleidung, optimal

Das Sportoutfit ist noch in der Wische, also
konnen Sie heute leider nicht trainieren. Haha,
Sie machen Witze! Sie haben ja noch mindes-
tens zwei weitere Outfits im Schrank, mit denen
Sie ordentlich ins Schwitzen kommen kénnen.

Fitte Lebens-
versicherung

Seit Sie trainieren, geraten
Sie viel seltener aus der
Puste, aber an Ihrer Klei-
dergrof3e zeigt sich (noch)
keine Verdnderung? Seien
Sie nicht traurig! Im Ge-
genteil, freuen Sie sich auf
ein gestinderes Leben!
Eine 14 Jahre dauernde
Langzeitstudie der Univer-
sity of South Carolinaim
amerikanischen Columbia
zeigte, dass eine erhohte
aerobe Ausdauerfahigkeit
vor dem plétzlichen Herz-
tod schiitzt. Sogar bezie-
hungsweise gerade dann,
wenn Risikofaktoren wie
Ubergewicht oder Blut-
hochdruck bestehen.

17



Wichtiges Wunschfigur-Wissen

Die Investition in Trainingskleidung zum Wohl-
fithlen lohnt sich allemal. Schlieflich behindern
Sie die ausgeleierten Jogginghosen eher, als dass
Sie Thnen niitzen, und in figurbetonten Tights
lassen sich Fortschritte einfach viel besser nach-
vollzichen. Das gilt natiirlich auch fiirs taillier-
te T-Shirt. Es wire doch wirklich schade, wenn
Sie Thre stetig straffer werdenden Partien unter
einem Schlabberlook verstecken wiirden, finden
Sie nicht?

Ziel, klar vor Augen

Ich mo6chte mehr Sport treiben — dieser Vorsatz
ist schon mal ein Anfang, aber keiner, der ein
gutes Ende nehmen wird. Fiir eine erfolgrei-

Fette Erfolge
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che Trainingsbilanz miissen Sie Thre Ziele kon-
kretisieren. Zum Beispiel, dass Sie wieder in das
hiibsche Kleid vom vorletzten Friihjahr passen
oder Thre Reiterhosen loswerden wollen. Da-
bei sollte es Thnen nicht darum gehen, Gewicht
zu verlieren. Alles, was Sie abbauen sollten, ist
Korperfett, und das ist nicht mit einer normalen
Waage messbar. Gonnen Sie sich lieber fiir rund
fiinf Euro einen Caliper, also eine Korperfett-
zange (bekommen Sie iibers Internet), und che-
cken Sie auf diese Weise Thren aktuellen Status.
Muskeln wiegen nimlich mehr als Fett, darum
kann es sein, dass Sie mit zwei Kleidergrofien
weniger dennoch mehr Gewicht auf die Waage
bringen als frither.

':f‘
g&l"

Immer der Reihe nach: Wer abnehmen méchte, sollte sich darauf konzentrieren, Kérperfett zu verlieren
und nicht die Zahl auf der Waage kleiner zu machen. Ein gesunder Bereich liegt fiir Frauen zwischen 20 und
40 Jahren zwischen 21 und 33 Prozent, wer die 25-Prozent-Marke nicht Uiberspringt, darf sich am meisten
freuen. Im Alter von 40 bis 60 Jahren sind zwei Prozentpunkte mehr auch okay, ab 60 liegt der Normal-
bereich zwischen 24 und 36 Prozent. Das bedeutet konkret: 24 bis 36 Prozent des Gesamtkdrpergewichts
bestehen bei Alteren aus reinem Fett. Jede Frau, egal welchen Alters, die sich in Richtung 39 Prozent Kor-
perfett und mehr bewegt, darf nicht stehen bleiben, es drohen ernste gesundheitliche Folgen!
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Abnehmen, ohne an schlechter Laune zuzunehmen

Bewegung ist die beste Medizin, wenn es da-
rum geht, das Korperfett zu reduzieren. Bit-
te verzichten Sie darauf zu verzichten! Aufler
dem kalorienreichen, stoffwechselbremsenden
Alkohol diirfen Sie sich in Zeiten mit konkre-
tem Figurziel alles gonnen, worauf Sie Lust ha-
ben. In Maflen. Aber eins werden Sie sowieso
schnell merken: Je mehr Sie sich bewegen, des-
to weniger Lust haben Sie auf Siifles oder Junk-
food. Das liegt an den appetitregulierenden
Hormonen, die beim Sport ausgestofien wer-
den. Vielleicht kennen Sie dieses Phinomen: Je
linger Sie faul auf der Couch liegen, desto un-
widerstehlicher scheint die Schokolade zu sein,
die da in der Schublade liegt. Hoffentlich tut
sie das, denn wenn sie direkt in Sichtweite lie-
gen wiirde, wire die Tafel wahrscheinlich lingst
verputzt. Idealerweise bleibt das zucker- und
fettreiche Teil gleich im Supermarktregal und
schafft es erst gar nicht in Thre Wohnung. Statt-
dessen legen Sie Karotten, Gurken und Paprika
in den Einkaufskorb. Die lassen sich — am bes-
ten in Streifen geschnitten — kalorienarm vorm
TV wegknabbern.

Gerade wenn eine Herausforderung wie zum
Beispiel eine Prisentation oder Priifung hin-
ter Thnen liegt, ist die Naschgefahr am grof3-
ten. Das belegt eine Studie der University of
Alabama im amerikanischen Birmingham. Hier-
zu wurden 38 Studenten in zwei Gruppen auf-
geteilt. Die eine Gruppe sollte sich nach einer
Klausur schlichtweg 15 Minuten lang ausruhen,
withrend die andere Gruppe ein ebenso langes
Intervalltraining absolvierte. Danach waren alle
zu einer ,All you can eat“-Mahlzeit eingeladen.

Zur Kontrolle hatte die gesamte Studiengruppe
eine Woche zuvor einfach nur eine halbe Stun-
de relaxt, bevor es ans Futtern ging. Mit dem
Ergebnis, dass die sportlichen Teilnehmer nach
dem Test weniger Kalorien zu sich nahmen als
nach der entspannten Situation. Hingegen aflen
die Studenten ohne Bewegung nach der Klau-
sur deutlich mehr Kalorien, als sie es eine Wo-
che frither getan hatten. Natrlich lassen sich
Prisentationen, Vorstellungsgespriche und hit-
zige (Job-)Debatten nicht vermeiden. Aber
wenn Sie danach direkt ein Workout einplanen,
gleicht das produzierte Laktat den gesunkenen
Blutzuckerspiegel wieder aus — und das verhin-
dert Futterattacken. So lautet zumindest der Er-
klirungsansatz der Forschungsleiter.

Lust auf weitere Tipps flir den Stiffkram-Ver-
zicht? Kaufen Sie sich einen Spiegel! Laut einer
Studie der University of Central Florida schme-
cken Kalorienbomben weniger gut, wenn sie
vor einem Spiegel gegessen werden. Der Ge-
schmack von gesunden Sachen wie zum Bei-
spiel Obstsalat verindert sich hingegen nicht.
Und wenn Sie schon mal im Mébelladen sind,
gonnen Sie sich doch gleich auch einen ho-
henverstellbaren Schreibtisch (oder lassen Sie
den von Threm Chef ordern). Wissenschaft-
ler der University of Pittsburgh zeigten, dass
der Wechsel aus Sitzen und Stehen — am bes-
ten alle 30 Minuten ausgefiihrt — deutlich mehr
Kalorien verbraucht, als wenn Sie nur auf Ih-
rem Stuhl hocken. Auflerdem sollten Sie auch
beim Abnehmwunsch (nicht nur zur Regenera-
tion der Muskeln, siche Seite 12) linger schla-
fen. Beide Augen zuzudriicken hilft nimlich da-

Personalsache

Dessert oder kein Dessert?
Das ist beim Restaurant-
besuch oft die Frage. Un-
tersuchungen der Fried-
rich-Schiller-Universitat
Jena und der Cornell Uni-
versity im amerikanischen
Ithaca zufolge lautet die
Antwort viermal so schnell
.Ja, gerne!”, wenn der Kell-
ner oder die Kellnerin
Uibergewichtig sind. Die
Forscher vermuten, dass
dann das schlechte Gewis-
sen der Gaste kleiner ist.
Was nattrlich nicht heiBen
soll, dass Sie den Laden
wechseln mussen, nur
weil Ihre Bedienung ein
paar Pfunde mehr auf den
Rippen hat. Jedoch sollten
Sie noch einmal mehr da-
riber nachdenken, warum
Sie das Tiramisu oder die
Pannacotta eigentlich be-
stellen.
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Handy-Diat

Durch regelmaBiges Trai-
ning verbessert sich auch
Ihre Haltung. Machen Sie
diesen Effekt nicht wieder
zunichte, indem Sie sich zu
viel mit lhrem Smartphone
beschiftigen. Eine Studie
der Daegu University in
Sudkorea zeigte: Wer mehr
als vier Stunden pro Tag
mit seinem Handy im In-
ternet surft, Spiele spielt
oder sich mit einer App be-
schéftigt, legt haufiger
eine schlechte Haltung an
denTag. Die zeigt sich un-
teranderem in nach vorn
gezogenen Schultern. Die
Folge ist zum Beispiel ein
schmerzender Nacken. Zu-
dem atmen Handyjunkies
laut der Untersuchung fla-
cher als weniger aktive
Smartphone-Nutzer, was
den Stresspegel unnétig
erhoht. Also: Um gut dazu-
stehen, legen Sie das Gerat
lieber ofter zur Seite.

bei, weniger zu wiegen. Eine Untersuchung der
medizinischen Fachgesellschaft American Aca-
demy of Sleep Medicine ergab, dass weniger

als 6,5 Stunden Schlaf pro Nacht dazu fiithren,
sich schlechter zu ernihren und weniger zu be-
wegen. Anstatt die Augen linger zu schlieflen,
wurden die Miinder hiufiger fiir fettreiches Es-

Ihre Trainingspartner

Beim Bauch-Beine-Po-Training sind Sie bei den
meisten Ubungen nicht allein unterwegs. Fiir
die Suche nach einem geeigneten Trainings-
partner brauchen Sie aber weder eine App noch
miissen Sie sich auf einer Datingplattform an-
melden — diese Liebe ist schlichtweg kiuflich.
Sie finden alles, was Sie brauchen, beim (On-
line-)Sportfachhandel Thres Vertrauens. Die fol-
gende Ubersicht zeigt, worauf Sie dabei achten
sollten und warum sich die Kleingerite-Investi-
tion tiberhaupt lohnt. Und natiirlich kann auch
ein Workout ohne Gerite enorm effektiv sein.

Das eigene Gewicht - und das lhrer Freun-
din, Ehefrau, Kollegin, Schwester, lhres
Freundes, Mannes...

Ja, Sie haben richtig gelesen — fiir ein Rundum-
Super-Workout kann es durchaus ausreichen,
nur mit dem eigenen Korper zu trainieren.
Schliefilich bringen Sie ja auch Gewicht mit,
und das in verschiedenen Winkeln und Positio-
nen zu bewegen, trainiert die Muskeln dhnlich
wie Hanteln & Co. Manchmal sind Sie mit dem
sogenannten Eigengewichtstraining sogar besser
dran, weil noch mehr Muskeln zusammenarbei-
ten miissen, um die Bewegung auszufiithren und

sen geoffnet. Gemiise war dabei nur selten mit
von der Partie.

Hier noch ein Hinweis: Weitere Ernidhrungs-
empfehlungen, die sich ganz speziell auf jede
cinzelne Problemzone bezichen, finden Sie in
den Infotexten, die den jeweiligen Ubungskapi-
teln vorangestellt sind.

Sie gleichzeitig in Balance zu halten. Eine echte
Challenge, deren man sich gar nicht bewusst ist.
Auf diese Weise bereiten Sie sich quasi nebenbei
darauf vor, den Alltag besser zu meistern. Zum
Beispiel lassen Sie regelmiflige Kniebeugen
leichter vom Stuhl aufstehen, einbeinig ausge-
fithrt trainieren sie das Treppensteigen. Schlief’-
lich liegt Thr Gewicht bei jeder Stufe auch nur
auf einem Bein. Je kriftiger die entsprechen-
den Muskeln sind, desto seltener kommt es zu
Ausgleichsbewegungen, die zu Fehlhaltungen
und irgendwann zu Schmerzen fiithren kénnen.
Obendrein stehen Sie im doppelten Sinne bes-
ser da: Ausgeglichene Muskelverhiltnisse sor-
gen fiir eine gute Haltung. Und Sie brauchen
sich keine Gedanken dariiber zu machen, wann
Sie es das nidchste Mal ins Fitnessstudio schaf-
fen. Sie konnen ja immer und tberall loslegen,
wann und wo es gerade passt.

Dabei kann es nie schaden, auch das Ge-
wicht einer Trainingspartnerin hinzuzuzichen.
Nach einer Studie der Kansas State University
in Manhattan verdoppeln sich mit einem Best
Buddy die Linge und die Intensitit eines Work-
outs — und damit natiirlich auch die verbrann-
ten Kalorien. Kein Wunder, schliefllich will
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doch niemand vor dem anderen aufgeben. Und
sich gegenseitig anzufeuern, wenn die Muskeln
ch schon lange brennen, lisst die Flammen der
Motivation lodern. Zudem sagt sich ein ge-
meinsam vereinbarter Trainingstermin wesent-
lich schlechter ab, als wenn es darum geht,
»hur® sich selbst zu versetzen. Ein Tipp: Lassen
Sie sich ruhig auch mal bei Solonummern unter
die Arme greifen. Wenn jemand anderes Thre
Wiederholungen zihlt, kénnen Sie sich voll und
ganz auf die Ausfithrung der Bewegung kon-
zentrieren.

Der Schlingentrainer

Bekannt unter Namen wie TRX, Vario- oder
acroSling lisst der Schlingentrainer Thre Trai-
ningserfolge auch auf kleinstem Raum nicht
hingen. Dieses Gerit ist eine Konstruktion aus
cinem Gurtseil, das sich nach circa einem Fiinf-
tel der Gesamtlinge in zwei Stringe aufteilt.
Diese enden jeweils in einem Griff, der meist
mit einer Schlaufe kombiniert wird. Die Hohe
der Griffschlaufe ldsst sich tiber Kunststoff- oder
Metallschieber bezichungsweise Knoten verstel-
len. Dank einer Karabinerauthingung oder ei-
nes Knotensystems konnen Sie den Schlingen-
trainer quasi tiberall anbringen: entweder zu
Hause an einem Haken unter der Decke oder
an einem starken Ast im Park. Zudem hakt sich
das Gerit mit einer speziellen Querstrebe in je-
den Tiirrahmen ein, sobald die Ttir geschlossen
ist. Diese Moglichkeit schrinkt die Bewegungs-
freiheit jedoch ein, da der Schlingentrainer

fiir einige Ubungen direkt iiber Thnen hingen
muss. Wie intensiv das Workout sein soll, be-
stimmen Sie selbst. So kann Thre Korperhaltung
die Ubung deutlich erschweren — oder eben er-

Neue Mitbewohner

So kommt Schwung in die Bude: Ab sofort teilen Sie Ihre Wohnung mit einem Med-Ball,
einem Schlingentrainer, einem Fitnessband, einer Faszienrolle und zwei Kurzhanteln. Zum
Gluck brauchen die kein eigenes Zimmer, eine kleine Ecke gentigt. Und sollten Sie bereits
einen Mitbewohner haben, spannen Sie ihn oder sie doch gleich mit zum Training ein. Fir jede
Problemzone gibt es auch Partneriibungen, die die doppelte Wirkung mit sich bringen.

leichtern. Denken Sie beispielsweise an eine
Vorlage wie beim Durchhinger (siche Seite 70):
Mit den Hinden in den Schlingen macht je-
der Schritt nach hinten den Bewegungsablauf
schwerer. Maximale Bauchspannung ist in jeder
Position gefragt. Der Trainingseffekt beschrinkt
sich aber nicht nur auf die Kriftigung. Auch die
Koordination — zum Beispiel beim Balanceakt
(siche Seite 152), wenn der hintere Fuf in der
Schlaufe hingt — und die Kraftausdauer werden
gefordert. Zusitzlich verbessert sich die Ex-
plosivitit, da sich Spriinge mit einer Unterstiit-
zung durch die Arme intensivieren lassen. Und
auch in Sachen Energieverbrauch punktet der
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Knackig & sexy

Ein flacher Bauch, beneidenswert schlanke Beine und ein perfekter Knack-Po — so sieht
schon bald Ihr Spiegelbild aus! Mit dem »Women'’s Health Bauch-Beine-Po-Buch« sind lastige
Pélsterchen und Problemzonen namlich definitiv Geschichte. 200 gezielte Ubungen, die jedes
Figurziel moglich machen, sind schuld daran. Dabei feilen Sie wahlweise mit Kleingeraten,
einer Trainings—partnerin oder auch ganz ohne Hilfsmittel am Ganzkdrper-Feinschliff. Egal, wo
Sie gerade sind, Sie kdnnen lhr Workout sowohl zu Hause, auf Reisen oder im Fitnessstudio
jederzeit starten. Als Info-Plus gibt's das beste Wunschfigur-Wissen zu den Themen Training,
Equipment und Motivation. Reiterhosen, Hiiftgold, Rélichen am Bauch, lebt wohl — fir immer!
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