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BREITMACHER
Schone Arme? Gibt's im Super-
markt: Hande fest um den
Griff und Arme auseinander-
driicken (oder zusammen)

SCHULTERROLLER
Vor der Ampel mal eben mit den
Schultern kreisen: Das freut die
angespannte Nackenmuskulatur

WECHSELDRUCK
Da darf die Schlange vor

der Kasse ruhig lang sein: Arme
abwechselnd nach oben und
unten driicken

FINGERHAKELN

So gewinnen Sie immer: Hande
zusammenpressen starkt die
Brustmuskulatur. Auseinander-
ziehen kréaftigt den Riicken

WAGENHEBER
Wirkt besonders beim Grof3-
einkauf: den vollgepackten
Wagen anheben. Beckenboden
ruhig mit anspannen

BEINDRUCKER

Oberschenkel nach aufen

driicken. Mit den Handen dagegen-

halten. Zwischendurch ein
wenig Hula-Hoop im Sitzen




SCHUHBINDER
Setzen? Blof nicht! Das Knie
an die Brust und eine schéne
Schleife binden - das schult die
Koordination

REC

TURSTRECKER
Ah, tut das gut: eben

mal beim Kollegen gegen-
iiber reinschauen und dabei
im Tiirrahmen dehnen

KOPFWASCHE
Warum mit den Fingern das
Shampoo verteilen? Lieber
andersrum: Der Kopf rotiert,
die Hande ruhen sich aus

RAD-ZERRER

Das Steuer fiinf Sekunden

Hoch das Bein! Beim An-
ziehen und Hemdzuknépfen -
das kréaftigt den Kérper

und trainiert die Balance

PO-PRESSE

Im Beruf muss man ja 6fter

driicken, dann auseinanderzie-
hen. Férdert die Muskelbalance,
hilft bei Frust im Stau

bestimmte Kérperteile zusam-
menkneifen. Gut so: Das
trainiert den Gluteus maximus
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ZEHENWIPPER

Schon wieder ein Anruf! Wippen
wahrend des Telefonierens
setzt die Venenpumpe in Gang
und kréaftigt die Waden

KORB-LUPFER

Gar nicht so einfach: Um den
Papierkorb mit den Fiien
anzuheben, miissen die Bauch-
muskeln ordentlich ackern

SKIHOCKE

Beim Zahneputzen in die Knie
gehen wie bei einem Abfahrts-
lauf - das starkt nebenbei

die Oberschenkelmuskulatur
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Mehr Kraft

Mehr Selbstbewusstsein

Ein rundum besseres
Lebensgefihl
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Wie Sie ohne groBen ,
Aufwand fit werden

Eckart von FORSCHUNG SPORTFURFAULE  °  GENUSS
e Ea':icahu?sa Lo Die heilende Kraft Die neue Was der Wok

Gliickwunsch! der Bewegung Nebenbei-Fitness so alles kann




