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Jetzt geht's aus dem Haus, frische Luft schnappen

Sportlich in die Natur: Die Hochsaison furJogger Walker Inlmeskater und Radfahrer hat begonnen

er sich bisher erfolgreich vor dem
Abban des Wintarspecks gedriickt
hat, kommt jetzt nicht mehr drum
herum. Red\Lfemgungmw\e das Fitness-
studio ist zu tener* kann man sich sparen,
denn die warme Jahreszeit lidt zur Gratis-
bewegung unter freiem Himmel ein.

Ob Walken, Jeggen, Inlineskaten oder
Radeln: Auber ein paar anstindiger Laui-
schuhe, der passenden Ausriistung und be-
quemer Kleidung braucht es nur noch den
eigenen Antrieb, um fit zu werder. Walking
beispielsweise, das flotte Gebien an der fri-
schen Lult, éntspannt, regt din Stoffwech-
sel an und it gut fiir Herz und Krelslauf.
Wem dag zu wenig sportlich ist, der kann
&ich bei den Finnen den nevesten Trend ab-
schauen: dss Nordic Walking. Bel dieser
Variante werden zusatzlich Stocke einge-
setzt, die seitlich mitschwingen. Das soll
laut des finnischen Herstellers Exel fast
doppelt so effektiv sein, wie das normale
Walking. Die zusitsliche Arm-Stockarb
strafft Arm-, Schulter- und Brustmuskula-

Das Laufen steckt dem
Menschen in den Genen

tur, Dis Stécke sind sehr lelcht und daher
heine Belastung fir die Gelenke.

Von zusitzlichen Gewichten cder Han-
teln scilte man jedoch Abstand nehmen,
denn, so Jarg Esser, Spartwissenschaftler
und stastlich snerkannter Diplomtraider
des Deutschen Sportbundes aus Frankfurt:
wEu schwere Gewichto konnen durch dis
Schwungbewegungen Schiden an den
Gelenken verursachen. Auller-
dem filhren schwere Lasten
dizy, dass der Kdrper meir
Zueker und weniger Fette
verbrennt =

Wer mit diesem Trend
nichts anfangen kann,
der hiilt sich am besten
ang Joggen Schiieflich
steckt uns das Lau-
fen  gemetisch
in den Enoc-
chen. Daher
st e die na-

halten. ¥

FIT & SCHON PocaER extra

Tugt die }Cc'nh a1l

dem Mod-System kann sich je-
der Skater seine indlviduellen Inll-
ner pusammensiellen. Schub, Schie-
ne, Rollen Und Lager gibt's als Einzel-
telle und kinnen je naca Bedarf kembi-
niert werden.

Fir alle, die sich lieber auf dem Sat-
tel fit halten, hat die Snike Sport
GmbH ein nedes Bad gieichen No-

gewihn]
=in  innovatives Sportgeriit mit me-
nischem Nutzen®. Die Fahrl-

icat durch die Lon-
w1 durch das
Es Teagiert
{chtsverlagerung  und
Drehbewegungen des Rdrpers,
Ganz nebenbe: soll das Fahren

‘bel=liulen- und Bauchmusku-
latur verbessern

Was die Mode betrifft,
iinnte man meinen. die
Hersteller legen kaum
mehr Wert auf den

hr-Scmmer-
Salson sind: strapa-

Im Griinen
macht Sport
doppelt so
viel Spad
Fatos: Roller-
blade, Jump, A
Nike ser- und windab-
weisend. Deshalb
hﬂ!ﬂ,‘bﬂ den Materialiennach w

Aber Achtung: ..Ei:\'[‘r‘auungu:l{ﬂ'zvnmz:ig T -
faser vorne, AuBerdem soll der Schweid

Miruten taugt nichis®, =0 Jirg Esser. Der

Kérper bendtigt zur der Aus- schnell nach auflen transportiert werden, do-
dauer 20 re mit die Kleider nicht wie bel Baumwulle
!h:lu em. Wer jeden .\Iorgm wor der Arbeft n:licr Tursm'\ASw:rrr ausgestattet clamm und kalt suf der Haut kleben

shn Minuten um das Haus hechelt, sollte h oine mediale Werbehatschat st in dieser Sal-

alle zwel Tage dreiliy Minuten lau-  bi 1. Leichte Stoffe, diesich als
fon.* Nur donn hilt man oaf Dajer fit, A.:ch die Herstellor vor Inlind

inteasives Tral- Fahrridenw

izt aae T)

Mw&m B~ und Oberschenkel
sigh_ dieRilekenmuslulatur wird lo-

cker, Verspanmungen lassen nach.

dem regt de auemofi die Zellerneuerung

an: Die Hau

siefit rosiger Aus.

Radfahren oder Inlinesk: machen fit, det den Celenken, dém Herzen  tails zu feilen und sich ausgefallene Namen

ohne die Gelenke Obermafig zu belasten Immunsyat zu liherlegen. Die Firms Ho lade setat

~Gerade fiir Menschen, die Enieprobleme \\a ein Trendsport ist. kannauch die In-  beispielsweize auf Softboots und bietet fir

haben, {st Radfahren, Tn]lnv—‘ik: ing oder  dustrie richt weit sein. Ob Nike, Reebck, simtliche Gruppen—egal ob Anfanger, Hob-
; A i b 5 i ler ~
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Jetzt geht's aus dem Haus, frische Lu

Sportlich in die Natur: Die Hochsaison fiir Jogger, Walker, Inlineskater und Rac

er sich bisher erfolgreich vor dem

Abbau des Winterspecks gedriickt

hat, kommt jetzt nicht mehr drum

herum. Rechtiertigungen wie ,,das Fitness-

studio ist zu teuer* kann man sich sparen,

denn die warme Jahreszeit ladt zur Gratis-
bewegung unter freiem Himmel] ein.

Ob Walken, Joggen, Inlineskaten oder

Radeln: AuBer ein paar anstindiger Lauf-

schuhe, der passenden Ausriistung und be-

_quemer Kleidung braucht es nur noch den

eigenen Antrieb, um fit zu werden. Walking
beispielsweise, das flotte Gehen an der fri-
schen Luft, entspannt, regt den Stoffwech-
sel an und ist gut fiir Herz und Kreislauf.
Wem das zu wenig sportlich ist, der kann
sich bei den Finnen den neuesten Trend ab-
schauen: das Nordic Walking. Bei dieser
Variante werden zusatzlich Stécke einge-
setzt, die seitlich mitschwingen. Das soll
laut des finnischen Herstellers Exel fast
doppelt so effektiv sein, wie das normale
Walking. Die zusatzliche Arm-Stockarbeit
strafft Arm-, Schulter- und Brustmuskula-

Das Laufen steckt dem
Menschen in den Genen

tur. Die Stécke sind sehr leicht und daher
keine Belastung fiir die Gelenke.

Von zusatzlichen Gewichten oder Han-
teln sollte man jedoch Abstand nehmen,
denn, so Jorg Esser, Sportwissenschaftler
und staatlich anerkannter Diplomtrainer
des Deutschen Sportbundes aus Frankfurt:
»Zu schwere Gewichte kénnen durch die
Schwungbewegungen Schiden an den
Gelenken verursachen. Auller-
dem fithren schwere Lasten
dazu, dass der Kérper mehr
Zucker und weniger Fette
verbrennt.” ﬁ

‘Wer mit diesem Trend
nichts anfangen kann,
der hilt sich am besten
ans Joggen. Schliefllich
steckt uns das Lau-
fen genetisch
in den Kno- >
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Aber Achtung: , Ein Training unter zwanzig
Minuten taugt nichis”, so Jorg Esser. ,Der
Korper benétigt zur Verbesserung der Aus-

chen. Daher dauer Belastungszeiten von mindestens 20
- ist es die na- Minuten. Wer jeden Morgen vor der Arbeit
tiirlichste zehn Minuten um das Haus hechelt, sollte
Art, sich ge- lieber alle zwei Tage dreifiig Minuten lau-

sund und fit zu
halten. Einmal I ;
aufgerafit, zeigt regelmaBiges Dauerlaufen
bald grofe Wirkung. Po- und Oberschenkel
straffen sich, die Riickenmuskulatur wird lo-
cker, Verspannungen lassen nach. Auler-
dem regt der Sauerstoff die Zellerneuerung
an: Die Haut wird stirker durchblutet und
sieht rosiger aus.

Radfahren oder Inlineskaten machen fit,
ohne die Gelenke {ibermiBig zu belasten.
.Gerade flir Menschen, die Knieprobleme
haben, ist Radfahren, Inline-Skating oder
Walking besser geeignet als das Jogging.
Die StoBbelastungen auf Knie und Wirbel-
saule ist nicht so grofi wie bg;_n;.'_l;auren:“

fen.* Nur dann hilt man sich auf Dauer fit.
Nichtstun, aber auch zu intensives Trai-
ning, schadet den Gelenken, dem Herzen
und dem Immunsystem.

Wo ein Trendsport ist, kann auch die In-
dustrie nicht weit sein. Ob Nike, Reebok,
Adidas oder andere Marken: Die Labels ha-
ben sich fiir die Frithjahr-Sommer-Saison
Wrecteranemandemtanan‘rassmort-
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