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Gesundheit & Ernahrung
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Wassersport fur Nixen

Von wegen Problem-

zonen! Mit unserem

kommen Bauch, Beine,
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AQUA-WORKOUT

Po schnell in Form

arum auf den Sommer warten?

Wer jetzt in die Fluten steigt,
braucht sich um seine Bikini-Figur nicht
zu sorgen. Mit unserem Aqua-Work-
out bekommen Bauch, Beine und Po die
ideale Straffungskur. Die Bewegung im
Wasser kriftigt die Gefiflwinde, entlas-
tet und stidrkt das Bindegewebe. Effekt:
»Cellulite kann so gelindert und Was-
seransammlungen in den Beinen vorge-
beugt werden®, erklirt die Miinchener
Sportwissenschaftlerin und Aquafitness-
Expertin Silke Meier.

Prima fiir alle, die noch etwas Winter-
speck auf den Rippen haben: ,,Der Kérper
bendtigt im Wasser mehr Energie als an
Land, um seine Kerntemperatur konstant
zu halten. Deshalb verbrennt man beim
Aqua-Training mehr Kalorien®, so Perso-
naltrainerin Silke Meier. Zudem wird das
Herz-Kreislauf-System gekriftigt, denn
der Druck der Wassers verengt die Gefi-
e, und das Herz muss starker pumpen.

Ubrigens: Im Warmwasserbecken
ldsst es sich zwar herrlich relaxen. Fiir
das Aqua-Workout ist es aber weniger ge-

eignet., Am wohlsten fithlt sich der Kor-
per hier bei einer Wassertemperatur von
21 bis 25 Grad. Liegt die Temperatur ho-
her, sollten Sie das Workout nicht ganz so
intensiv gestalten. Eine Temperatur von
mehr als 32 Grad Celsius belastet den
Kreislauf zu stark.

Nehmen Sie sich fiir unser Workout
etwa 30 Minuten Zeit. Am meisten pro-
fitieren Sie von den Ubungen, wenn Sie
zwei- bis dreimal pro Woche trainieren. So
geht’s: Wirmen Sie sich zirka zehn Minu-
ten lang auf, zum Beispiel indem Sie ent-
spannt ein paar Bahnen schwimmen. Oder
probieren Sie es einmal mit Aqua-Walking,
und stapfen Sie festen Schrittes durch das
Wasser. Sind Sie fit, konnen Sie auch jog-
gen —und das ganz gelenkschonend. Fiir
unser Workout stellen Sie sich dann még-
lichst so hin, dass Ihnen das Wasser bis
zum Brustansatz reicht. Achtung: ,Bei
den Ubungen sollte Thnen nie kalt wer-
den®, warnt die Expertin. ,,Fangen Sie an
zu frosteln, laufen Sie ein bisschen auf der
Stelle. Thr Kérper sollte immer warm sein,
wenn Sie aus dem Wasser gehen! "
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iben und die Bewegungen leic ht abfedern. Setzen Sie
das linke Bein wieder auf. Jedes Bein 20-mal.

Das bringt’s: macht einen schanen Bauch, festigt die Oberarme

.

Sidekick

Stellen Sie sich gerade hin, und
halten Sie Ihre Arme mit
leicht gebeugten Ellbogen auf
Brusthéhe. Heben Sie nun
beide Arme nach oben, wih-
rend Sie Ihr rechtes Bein

zur Seite strecken (nicht zu
hoch, die Wirbelsaule soll
sich nicht seitlich krimmen?).
Arme und Bein schwungvoll
absenken und ausatmen.
4-mal, Kurze Pause,

dann das Bein

wechseln.

Achtung: Falls es
lhnen schwer fallt,
das Glfigggﬁewlchg zu halten,
kénnen Sie sichaucham
‘Beckenrand festhaltenund
nur die Beiniibung machen.

ie inneren
kel
\
S

04/2006

: Dre“h'p;unkt

 Lehnen Sie lhren Riicken
~ Sielhre Arme seitlich am Ra
~ geschlossenen Beine an, s

eckenwand, und stiitzen
. Winkeln Sie Ihre
s die Oberschenkel einen
rper bilden. FiRe strecken.
h die angezogenen Beine nach
pf nach rechts dreht. Ausatmen.
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report Bbder Dianst GrobH /Freundin/Rickars {2)-

Sie die Arme seitlich auf den Rand. Beugen Sie nun etwas 3
Jetzt einatmen und den Bauch anspannen. Driicken Sie dann die W
sdule fest an die Wand, und strecken Sie Ihr linkes Bein nach oben.
Halten Sie die Spannung dabei etwa zehn Sekunden, dabei weiteratme
Dann ausatmen und das Bein senken. Kurz entspannen. Die Ubung
mit jedem Bein 5-mal wiederholen.

Das bringt's: kraftigt den Riicken und die Beine

Mehr Feuchtigkeit!
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