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Erste Hilfe
fur die Seele

Wie man in Krisen die
richtigen Worte findet

So leben Sie
gesunder

Schlank: Fitness im Bad,
im Buro, im Auto ...

Schon: 10 ultimative
Anti-Aging-Helfer

Entspannt: Meditation
leicht gemacht Mehr Energle Ausgegllchenhelt Ruhe

Befreit: Nie mehr |e be ten m
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trotzdem

Schluss mit dem schlechten Gewissen! Geht es um die Gesundheit,
muss niemand nach einem langen Arbeitstag ins Sportstudio hetzen.
Unser Minutentraining zeigt, wie Sie sich im Alltag nebenbei
fit halten kdnnen. Und: Wir sprachen mit dem Gesundheitstrainer
Gert von Kunhardt, der ,Erfrischen statt erschdpfen!“ empfiehlt

TEXT: CORNELIA HEIM

Nacken stabilisieren

Im Auto oder im Biiro:
Driicken Sie den Kopf fiir
einige Sekunden fest in
die Lehne. Kréftigt Hals-
und Nackenmuskulatur.

Bauch & Po straffen

Im Supermarkt, am Herd, T -
an der Bus-Haltestelle, 1t
am Drucker: Spannen Sie 1

Bauch und Po an. Ziehen
Sie dabei den Bauchnabel
nach innen, als wollten Sie
enge Jeans schlieBen.




m beauty

Koordination Uben

Im Bad: Sieht einfach aus,
trainiert aber wirksam die
Balance. Alltagliche Klei-
nigkeiten - etwa Haare
blrsten - auf einem Bein
absolvieren. Auf einem
wackeligen Kissen wird
es noch anspruchsvoller!
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Wirbelsaule lockern
Recken Sie sich nach dem
Aufwachen: Schieben Sie
sich diagonal so weit Sie
kénnen auseinander.
Oberschenkel stiahlen

Im Biiro: aufrecht sitzen und
mit ausgestreckten Beinen
den Papierkorb nach vorne
oben heben. Ziehen Sie den
Bauchnabel dabei nach innen.

Schrage Bauchmuskeln wecken
Als MorgengruB3: Beine aufstellen,
eine Hand am Nacken, mit der
anderen schrag nach vorne ziehen.
Finger und Unterarme trainieren
Am Schreibtisch: Mit einer Hand die
Finger der anderen nach unten
driicken (rechts). Dann den Zeigefin-
ger fest in den Daumen pressen,
dabei alle Muskeln anspannen - und
den Finger wegschnippen (unten).




Bauch, Beine,

Po starken

Im Bad: Gehen Sie beim
Zahneputzen oder Féhnen
in die Abfahrtshocke,
spannen Sie Bauch und
GesaB an. Der Ricken
bleibt schén gerade!

Brust und Schultern
aus der Reserve locken
An der Ampel: Versuchen
Sie, das Lenkrad mal zu
sich heranzuziehen, mal
von sich wegzudriicken.

Oberschenkel fit halten
Beim Fernsehen: Pressen
Sie die Knie fest aneinan-
der, die Hande halten da-
gegen. Dann: Beine 6ffnen,
Handen auBen an die Knie
legen und die Beine aus-
einanderdricken.

Bizeps stark machen

Im Supermarkt: Ziehen
Sie den Bauch nach innen
und driicken Sie die Unter-
arme gegen den Wider-
stand nach oben.

Wirbelsaule dehner

Halten Sie sich an zwei
Tirklinken fest und lassen
Sie sich weit nach hinten
in die Hocke sinken.

Oberkorper kraftigen
Flache Hande auf den
Tirrahmen pressen,
Schultern nach unten
ziehen, Ellenbogen
fest gegen den Wider-
stand driicken. Das
starkt Arme, Brust und
Ricken.
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> Erfrischen statt erschopfen”

Beim Sport dirfen Sie sich zuriickhalten — wenn Sie
sich im Alltag mehr bewegen, so Gesundheitstrainer
Gert von Kunhardt. Sein Credo: Fitness ohne Schweif

Was ist das Besondere
= an lhrem Fitnesskonzept?

Den meisten Freizeitsportlern
geht es um Leistungssteigerung.
Bei uns heiBt die Devise: Erfri-
schen statt Erschépfen. Schonen
statt schinden. Energie speichern
statt verpulvern.

Zwei Drittel der Bundes-
= burger machen gar keinen
Sport, diirfen die jetzt auf
ihrem Sofa sitzen bleiben?

Nein, aufstehen, sofort! Machen
Sie mehr aus jeder Gelegenheit:
Wenn Sie liegen, setzen Sie sich
hin. Wenn Sie sitzen, stehen Sie
auf! Ich telefoniere Ubrigens im-
mer im Stehen. Und wenn Sie
stehen, dann gehen Sie hin und
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her. Wir nutzen nur noch 40 Pro-
zent der Muskeln, die unsere Ur-
groBeltern gebrauchten.

Sie propagieren Minuten-

m training. Wie geht das?
Selbst ein stressiger Alltag lasst
sich ohne zuséatzlichen Sportter-
min aktiver gestalten — mit einfa-
chen isometrischen Ubungen, die
man Uberall machen kann. Wa-
rum nicht im Wartezimmer den Po
anspannen? Oder im Auto die
Schultern rollen? Das sind immer
nur wenige Sekunden zwischen-
durch, die aber in der Summe die
Stoffwechselaktivitaten erhéhen.
Ich komme téglich auf etwa eine
Viertelstunde. Die Kunst ist nur,
daran zu denken. Anfangs habe

ich nach jeder Ubung Bewe-
gungspunkte gesammelt. Heute
ist mir das in Fleisch und Blut
Ubergegangen.
Sie sprechen von unserer
m Zeit als Nervenzeitalter.
Was meinen Sie damit?

Der geistige Stress durch die
Reizliberflutung entladt sich nicht
in kérperlicher Aktivitat. Wir leben
in einem Zustand der wachsamen
Faulheit: immer auf dem Sprung,
ohne zu springen. Physiothera-
peuten erzédhlen, wir seien so ver-
spannt, dass sie meinen, gefrore-
ne Hihnchen zu massieren.

Im Schnitt gehen wir auch
= nur 700 Schritte am Tag.

Dabei missten es 9000 Schritte
taglich sein, um unsere Muskeln
optimal auszulasten! Jeder Trep-
penabsatz, den Sie steigen, ver-
langert |hr Leben statistisch ge-
sehen um einen Tag.

Sie empfehlen kein spe-
n zielles Ausdauertraining?

Doch, aber sanft. Meine Frau und
ich joggeln, laufen im Bummel-
tempo, bei dem wir uns bewusst
unterfordern. Oder wir schwingen
auf einem Trampolin. Beides wei-
che Bewegungen wie Tanzen, wo
der SpaB im Vordergrund steht,
nicht der SchweiB.

Wie schafft man den ersten
s Schrittin ein aktives Leben?

Schreiben Sie lhre Ziele auf und
setzen Sie lhre Hirde niedrig.
Wenn Sie nur vier Wochen lang
lhre Haare auf einem Bein ste-
hend féhnen, machen Sie schon
100 Prozent mehr als zuvor. Und
suchen Sie sich einen Paten, der
nachfragt, ob Sie Ihre Vorhaben
wirklich umgesetzt haben. i

mit seiner Frau Marlén
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