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Auf dem Weg zur Arbeit: Lasst es

sich einrichten, dass Sie mit dem

Fahrrad fahren? Kénnten Sie nicht,
wenn Sie auf 6ffentliche Verkehrsmittel an-
gewiesen sind, zum Bahnhof oder zur Hal-
testelle gehen? Und kénnen Sie nicht im-
mer eine Station friiher aussteigen?

Gehen Sie, wann immer es geht,

Treppen, statt Lift oder Rolltreppe zu

nehmen. Kein Treppenwitz: Trep-
pengehen ist das beste Workout, das Sie sich
antun kénnen. Auf natlrliche Weise werden
Herz und Kreislauf trainiert, besonders aber
die Bein- und Gesallmuskulatur.

BEWEG DICH!

Stehen Sie zwischendurch immer

mal auf, vertreten Sie sich Ihre Bei-
ne. Wippen Sie auf Ihren Zehen.

Verzichten Sie, wenn Sie Besor-

gungen (Backer, Post, Bank, Ein-

kaufen) machen mussen oder ins
Fitness-Studio wollen, aufs Auto — wenn es
geht. Sparen Sie sich die Parkplatzsucherei.
Gehen Sie zu Ful’. Oder nehmen Sie doch
wenigstens das Fahrrad.

Kultivieren Sie im BUro Manage-
ment by Walking Around: Besu-
chen Sie doch die Kollegen, mit



BEWEG DICH!

denen Sie etwas besprechen wollen, statt
mit ihnen zu telefonieren. Nehmen Sie
auch hier immer die Treppen statt den Lift.
Gehen Sie freiwillig Umwege, wenn Sie
zum Kaffeeautomaten, Kopierer oder aufs

Klo mussen.

Stehen und gehen Sie beim Telefo-

nieren. Damit schlagen sie mehre-

re Fliegen mit einer Klappe. Erstens
kénnen Sie, wenn Sie nicht stur und schief
am Platz kleben, klarer denken. Zweitens
kénnen Sie zusatzlich besser gestikulieren.
Der Gespréchspartner sieht das zwar nicht,
aber trotzdem: |hre Gestik und intensive
Kérpersprache macht freier und fordert die
Uberzeugungskraft.

Nutzen Sie die Mittagspause zu ei-

nem Spaziergang. Wenn Sie keinen

Park in lhrer Nédhe haben, gehen
Sie wenigstens um den Block. Verabreden
Sie sich im Bistro oder Restaurant, das zu
Ful3 10 Minuten vom Buro entfernt ist.

Machen Sie, wenn Sie in eine fremde

City besuchen, eine Stadtbesichti-

gung — aber zu Ful3. Sie werden be-
stimmt auch mehr sehen, Ihnen wird mehr
auffallen als bei einer Stadt-rundfahrt, Sie
werden mehr involviert sein und letztlich
auch mehr davon haben —wenn Sie sich eine
Stadt mal Schritt fur Schritt erlaufen.

Gehen Sie zwischendurch mal ein

paar Minuten in héherem Tempo.

Das ware dann Walking. Dadurch
wird auf simple Weise der ganze Korper
trainiert. Betonter Armeinsatz steigert den
Puls um 10 bis 15 Schldge/pro Minute.

Schaffen Sie sich einen Hund an.
Jeder Hund sollte jeden Tag min-
destens dreimal Gassi gehen.

Bewegung hat einen Nebeneffekt, der in-
zwischen fur viele Hauptgrundgeworden
ist, sich zu bewegen: Denn Bewegung ist
der Zundfunke fir den Stoffwechsel. Nur
durch Bewegung verbrennt Fett. Nein, Fett
kann nicht im Knochenverbrennen, auch
nicht im Gehirn oder in der Leber — Fett
verbrennt einzigund allein in der Muskula-

tur. Das muUssen wir wissen — und nUtzen.
Aber wie? Ganz einfach. Wir kénnen unse-
ren Korper (wieder) zu einer Fettverbren-
nungsmaschine umfunktionieren. Auch

hier mussen wir umdenken. Es ist ver-
dammthart, wenn wir versuchen,
Fett nur zu vermeiden, also gar
nicht erst auf denTeller legen
oder in den Mund ste-
cken. Nein, wir muUs-
sen vor allem Fett
verbrennen. M6g-
lichst viel. M&g-
lichst oft. Moglichst regelmalig.



wenn wir uns

ganz leicht, ganz locker bewegen, wenn der
Muskel dabei mit reichlich Sauerstoff versorgt
wird (aerober Bereich). Denn nur bei Sauerstof-
flberschuss bilden sich Millionen jener fettver-
nichtenden Enzyme. Die Vorraussetzung: Wir
mussen die Belastung richtig dosieren. Was
richtig ist, sagt die Herzfrequenz, der Trainings-
puls. Im Normalfall kénnen Sie sich nach fol-
gender Faustregel richten: 220 minus Le-
bensalter ergibt den Maximalpuls. (bei

Fitnessanfangern oder alteren Men-
schen sollte man jedoch die For-
mel 200 minus Lebensalter wah-
len) Von dieser Marke sollten Sie
65 Prozent erreichen, damit das
Training etwas bringt, und hochs-
tens 85 Prozent, damit Sie
sich nicht Gberlasten.
Wenn wir aber aufSer
Atem geraten, also in
den anaeroben Be-
reich  kommen -
geht der Korper
ein Sauerstoffdefi-

zit ein. Er schaltet

automatisch von

BEWEG DICH!

Fett- auf Zuckerverbrennung um. Tatsachlich

reicht es schon aus, wenn Sie taglich durch

sportives Tun wenigstens 150 Kalorienverbren-
nen. Wie lange Sie sich bewegen sollten, hangt
von der Intensitdt (mehr Krafteinsatz, weniger

Zeit) und Frequenz (weniger Kraft, dich! mehr

Zeit) ab. Eine Viertelstunde Treppensteigen

oder Schneeschaufeln haben die gleiche Wir-

kung wie 30 Minuten Volleyball.

B Welche Form der Bewegung Sie wah-
len, hédngt natdrlich von der Vorliebe fiir
gewisse Sportarten ab. Vor allem aber
sollte die korperliche Verfassung eine
entscheidende Rolle spielen.

B Wer zum Beispiel (noch) stark Uberge-
wichtig ist, sollte (noch) nicht laufen,
sondern mit Walking beginnen.

B Wer zu Rickenschmerzen neigt, sollte
aufs Radfahren verzichten und zunéchst
seine Bauchmuskeln starken.

B Wer Knieprobleme hat, sollte Stop-and-
Go-Sportarten wie Squash meiden, statt-
dessen lieber Schwimmtraining machen.
Wir modernen Freizeitmenschen mussen
umdenken und lernen, einen Teil der ge-
wonnenen Zeit freiwillig fir Bewegung
und korperliche Fitness aufzuwenden.

Tagliche Bewegung sollte genauso selbstverstandlich sein
wie Zéhneputzen. Zdhneputzen ist kein besonders grof3er
Spal, aber es ist notwendig und gut fur die Gesundheit.
Keiner von uns denkt mehr dartiber nach, ob er wirklich
seine Zdhneputzen soll — wir mach es einfach. So sollte

das auch mit dem Bewegen sein — Just do it!



FORM HALTEN...

ist schéon — kompliziert ...
Stimmt, es ist nicht leicht, alles unter einen
Hut zu kriegen — und dann noch regelma-

Big trainieren. Oft sind
die Tage ohnehin schon
vollgepackt: mit Routi-
ne-Aufgaben, mit Ter-
minen und Verpflich-
tungen, dazu noch der
Job und der Partner

oder die Familie. So wenig Zeit ... Was heilst
hier wenig Zeit? Viele denken jetzt viel-
leicht: Ich habe eigentlich gar keine Zeit!

Der Power-Circle: 20 Knackige Minuten

MEIN KORPER IST MEIN
KAPITAL. WARE DOCH DUMM,
SICH DARUM NICHT ZU KUM-
MERN. DAS KOSTET TAGLICH
NICHT MAL EINE HALBE STUN-
DE - SO VIEL ZEIT MUSS SEIN.

Bei aller Liebe, aber wie soll ich in meinem

vollgepackten Tag denn auch noch ein Fit-
ness-Programm unterbringen, wenigstens

das Notigste? Keine

Ausreden, es geht.

hat far mich
den so genannten Po-
wer-Circle entwickelt,

eine  moderne Form

des Zirkel-Trainings, das manche vielleicht
aus der Schule kennen. Da stand der Sport-
lehrer mit der Pfeife. Alle 30 Sekunden ein



PAff und die Schiler mussten eine neue
Station anlaufen: Ein Seil hochhangeln, mit
dem Medizinball gegen die Wand werfen;
vom Kasten springen; LiegestUtz; Seilsprin-
gen; Linien laufen, Gber die Bank springen.
Boxer favorisieren dieses Training noch
heute — als Vorbereitung fur ihre Intensiv-
belastung im Ring. Mit dem Zirkel-Training

kommt man schnell in den sauren Bereich.

unser Power-Circle ist kei-
ne Quaélerei. Aber er ist ein komplettes Trai-
ningsprogramm, das sich mit geringem Auf-
wand —in nur 20 bis 30 Minuten — durchzie-
hen Idsst. Das sollte sich fur Sie doch machen
lassen — ganz leicht. Sie brauchen keine Ge-
rate. Sie brauchen nur ein bilchen Platzin ir-
gendeinem Raum, in dem es nicht zu kihl
ist. Sie kdnnen den Power-Circle also Uberall
absolvieren, auch wenn Sie auf Reisen sind.
Zweimal pro Woche waére ideal. Also bitte
keine Ausreden. Ware doch schade, wenn
Ihr schones Fitness-Fundament, an dem Sie
mUhsam gearbeitet haben, wieder in sich
zusammenfallen wirde. Mit dem Power-Cir-
cle kénnen Sie lhre Form wunderbar halten.
Apropos Form: Schauen wir nicht alle ein
bisschen bewundernd auf die schénen For-
men, mit denen Sportlerinnen und Sportler
stolz durch die Welt laufen? Das Geheimnis
dahinter ist ganz simpel: Schéne Formen
sind nichts weiter als das Resultat von schén
geformten Muskeln unter der Haut. Und

FORM HALTEN...

Muskeln werden nur durch regelmaBiges
Training wunderbar fest. Sie mussen nicht
unbedingt groler werden, aber eben wohl-
geformt und straff. Dazu ist kein groBer Auf-
wand notig, aber eben regelmaliiges Trai-
ning. Zum Beispiel mit unseren Power-Cir-

cle-Ubungen.

Bei den Ubungen sind keine Geréte not-
wendig. Die Ubungen sind auf jene Mus-
kelgruppen zugeschnitten, auf die es Ih-
nen sicher besonders ankommt:

[ |

Die Ubungen werden der Reihe nach hin-
tereinander ausgefihrt, ohne Pause zwi-
schen den einzelnen Ubungen. Sie werden
merken: Der Power-Circle — das 79 ist ein
sehr intensives Training. Der Kreislauf wird
enorm gefordert. Sie werden dabei ganz
schon aus der Puste kommen, Sie bewe-
gen sich sogar an der Grenze zum anaero-
ben Bereich. Aber das ist gar nicht negativ,
denn diese Belastung ist nur sehr kurz.
B Gehen Sie ohne Hektik eine Ubung
nach der anderen durch
B Machen Sie erst nach einem komplet-
ten Durchlauf eine Pause (etwa einein-
halb bis zwei Minuten)



FORM HALTEN...

B Hingen Sie, je nach Lust und Zeit, noch
ein, zwei oder drei Durchldufe ran

Die Reihenfolge der Ubungen ist so ge-
wahlt, dass jeder Muskel, der gerade dran
gewesen ist, sich nun erholen kann, wéh-

rend ein andere die Arbeit tut. Es entstehen
also keine echten Pausen, Sie nutzen Ihre
Trainingszeit optimal aus. Ein Durchlauf
dauert etwa zehn Minuten. Wenn Sie drei
Durchldufe machen, ist sogar die Ausdau-
er-Komponente mit erfullt.

Was Sie beim Power-Circle

beachten sollten

B Zuerst aufwarmen: Bringen Sie sich eine Minute lang mit Hampelménnern in

Schwung

B Danach 30 Sekunden lang LiegestUtze gegen die Wand.

grolitmaogliches Kreisen vorwarmen.

Atmen Sie rhythmisch zu den Ubungen

Dann eventuell die Schulter und Huftgelenke durch

Schlie8lich Rumpfrecken nach beiden Seiten.
Fihren Sie jede der acht Power-Circle-Ubungen prazise aus

Konzentrieren Sie sich ganz auf das, was Sie gerade tun

Machen Sie sich bewusst, wozu jede Ubung gut ist und spiiren Sie nach

Cool-down: zum Schluss noch ein paar Stretching-Ubungen
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5. Holzhacken im Liegen

Ruckenlage. Die Beine sind aufge-
stellt. Jetzt mit beiden gestreckten Armen von weit
Uber den Kopf zum gegenuber liegenden Knie zie-
hen.

Kraftigt die schragen Bauch-
muskeln, die wiederum die Rickenmuskulatur un-
terstutzen.

Aus der vollen Stre-
ckung kommen. Das Becken bleibt immer am Bo-
den. Der Blick folgt immer der Phantasie-Axt.

Jede Seite 15-mal






