STARK IN FORM

allegen, die stets mit
zlkndenden kdeen
gHin2en, Freunde, die
keinen Termin ver-
gessen und jede Bedlenungsan-
boitung auf Anhieh verstehon -
ab zolort sind solche Quall-
taten kelne Gridnde mehr fdr
ahrilrchtlges Staunent Denn
diese smarten Elgenschaften
lossen $ich jetzt trainigren wie
din Muskufatur. Der Minchner
Gesundhelts-Coach Horst Lutz,
AT, hat eigens hlerlir ungea-
wohnte Abliule entwickelt, die
neue Gehirnzellan und Muskel-
fasern zuglelch bilden. Mit dse-
spm Konzept zelgen slch alse
nicht nur sehnell tolle Flguref-
fekte, Sle werden auch Schlag:
fortiger, skressresistenter, kroa-
thver, Wm dies zu esrelchen,
tolff Horst Lutz die Bady- und
Brain-Ubungen In mehrereSe-
relche. Den Start bikdet der
Part . Clavere Kraft'. Hier sig-

Zwolf Ubungen, die Kopf und Kérper zugleich
trainieren, indem Arme und Beine gegen-
gleiche Bewegungen ausfiihren, verschiedene
Bewegungen kombinieren oder ihre
gewohnten Abldufe verdndern sollen

nalisiert ein Wa'r;ﬁ'

mit Jonglierballen dem Kopf
«Du musst jetzt mitdenken!®,
bevor ihn das folgende Work=
out durch koordinativ an-
spruchsvolle Ubungen mit dem
Kérper trainiert. Diese werden
Ihnen von Tag zu Tag leichter
fallen - ein erster Hinweis,
dass sich das Gehirn schnell
anpasst. Der zweite Part ,,Cle-
veres Kardio" enthalt das so
genannte Brainwalking: Hier
wird eine einfache Bewegung
mit zusatzlichen Aufgaben er-
schwert. In Teil 3, Clevere
Clous", stellt Lutz Ihren Alltag
auf den Kopf. Die je ca. 25-mi-
niitigen Teile1 und 2 soliten
Sie jeweils 3 x pro Woche
{iben, Sie konnen sie dabzi
jedoch voneinander trennen
oder auf unterschiedliche
Tage verteilen. Teil 3 |assen
Sie;am bestemin deniAlitag
einflief&n; sooft es geht.

KREUZSCHRITT Aufrechter
Stand. In beiden Handen je
eine 1-Kilo-Hantel halten.
Arme vor dem Kérper an-
winkeln, sodass die Hand-
riicken zu den Schultern
zeigen. Jetzt rechten Fup
hinter linkem Bein kreuzen,
nur die Zehen setzen auf.
Beide Beine beugen, vorde-
res Knie nicht Ober die Ze-
hen hinausschieben (A). Mit
rechten Zehen vom Boden
abdriicken und Bein nach
rechts seitlich anheben.
Arme senkrecht nach oben
strecken, Hantelposition
bleibt gleich (B). Zurlick
zu A. 10 x je Seite. Korper
Strafft die Oberschenkel-
aufenseiten und starkt
die Schulterpartie. Kopf
Fdrdert die Koordination
durch Uberkreuzung.

"> Gehirﬁ-Trainiﬁq ist der n"eue'ste- Trend! Ein.ﬂeij'er Mix S

" dkniffliger Moves macht schilank; schiau und schiagfertig
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BUFSTAND Ausfali-
=ehritt, rechter Fuf
st vorn. in beiden
Hinden j& cine FKilo
Hantel halten, Arme
lacker pebon dom
rorper halben. Beine
neugen, Enkes Knle
absemken, berse.ld-
e (Al Mt linkem
Fuf abordcken, Sein
angewinkelt nach
varn fhhren, bic sich
das Konde 2l Hift-
hahe balindet, Arme
auf Schulterhhe
seithich ausstrecken
(Bl Edgig zurdck zu
A RZ x) Seite wechs
iy Hgrpes Farmt
Epine’. Schultern und
Po. Kol Die umter-
[ 1 hl_eulh:hn Arme und
Eginbowegung far= ©
"dert dig Krrativl_ﬁi'r.

TRI-KICK HEftEreiter Stand. Mt

velden Hinden & efne T-Kilo-Hantel
vor dem Bauch halten, die Ellbogen
tedcht nach aufien drehen, Schultern
sind tlel. Gewlcht auf den Bnken Fuf
verfagern, rechtes Bein sofvoch wie

mibglich zur Seite kicken (&), Rechten

Fulbkure auftippen, sofort 2um ndehsben

Hick anheben, den im 45-Grad-Winkel
nach yorn ausiihren (B); Kurz absetzen;
dann Kick direkt nach vorn ausfihren
{C):12 x, Selte wechseln. Kérper Filr

P und Schenkel.- Kepd Der Drelfach-
Aspekt schult die Aufmerksambeil.
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SENTHENGE HAftbreiter Stand.

rholen. Ablauf
4 K-‘Irpr'.r Madelliert gine
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RADTOUR HUckenlage, Beine aussire:
cken, Zehen in Richtung Schienbein
riehen. HEnde in den Macken legen,
Ellbogen zeigen nach aufien. Kopf
anheben (A Linkes Bein anheben,
Hnie in Richiung Brust schisbem, Dy-
bel rechten Eflbogon zum Hnken Knip
filhreg (B Zurlck zuA, 125 wieder-
hoben; dantSelte wethsein. Karper
Farmt die seitlichen Barchmuskels,
Hapf Geqengleiche Dﬂ:-h.l]l’bl]-l!l.‘l dehaf=:
f~¢n i ‘I.I'-crlim,rpTun-qen |rr§ ['.',ppl‘_ e

g 1 FITNESS

HOCHDRUCK Rickanlage. In
beiden Hindon je aine -
Kilo-Hantak halten, Armo
mefen dem Rarper atile-
Bpine senkrecht nach
.trL';li:"n. JEtrt Arme
imRichtung der FIEATE i
*ipem, Schulber dabeivom
s Boden Meen: Foidabolse *
welt Wik mébglich anheban.
= Wlirz-halten; ahsenfens =
- 2x wiesErhdlen, Birpen' T
" Trajhlert die-unteren und
‘geraden Bauchmuskeln.
Hopt Die zwaifache An-
Strenqung beansprucht”
doppelte Aulmerksamkeit.,

wieder hochkommen, 12

Kirper Formt starken Oberhirper und Po.
Kopl Die Kembination aus langsamen und
schnellen Pushes trginiert die Koordination,

GEGEH-SCHWIMMER Bauchlage. Beine und Arme lang ausstrecken. in der rechien Hand eine 1-Kilo-Hantel halten. Nun
Arrve und Being einige Zentimeter Gber Boden hallen, Blick gebht nach unten. Rechien Arnm dber die Seite nach
hinten fdbren, gleichzeitig inkes Bein weiter anhirben, 2 Sekunden halben, rechien Arm mach vorn TEhren, Arm und
Bein senken und Hantel (chne die Arme abzulegen) in die linke Hand dbergeben. Ablauf zur anderen Seite wiederholen:
Pro Selte 12 x. Kérper Zaubert einen sexy Ricken und oinen knacklgen Po. Kop! Kontrire Moves geben Bralnpower
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TRAINING FURS GEHIRN

Sportarten mit glelchmdipigem Bewegungsablauf wie Walking
cder Jogging sind ideal, um das Gehirn zu trainkeren: zum einen
mit zusitzlichen Bewegqungen, zum anderen mit Denkaufgaben.
Die Sauerstolfzutuhr arhiht dabel die KonzentratiensiGhigkeit,
Am besten 3 x pro Woche 20 bis 30 Minuten bralnwalken
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FANGERSFIEL Braim Walison die klassische Armhallung eimne hmen,
Handha 7 Faston batkon, Bei jedem Schrift den Dinemen cher
vordaren Hand aufstellen wund den kieinen Finger der hintenen
Hand ausstrecken (A) F A= bdw, Daomengasilion scheillwase
wochseln (B Finf Mimglen Log mghchet fehboring aushEhaen,
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GELENMWACKLER Boim Wislkon &rm qpirengleic iy 2o chisn Boanan vors und zunibck
scliseben, Mun Handgebenk der woideren (hice: iochiend Hand nach oben Kni
el das Geleak der underen (hice: Imkend | Rand pach dnndn Bdbden (A, Belm
nachaben Sohaill das sordene, himke Randgelenk nach aufon knicken, &as der
wnteeen, eechten Hand nbch unten (BE. Handgelenkposition Winlf Mimsden

wiic hsslng Duann VMagiation (5 Kraish-osnbaeen: knickl sin Hendgelenk nach alsn,

fliak anclede nach duflen anclatl nach infeh deehen Wellere 5 Maulen aoslhaoen,

A IE:- -\ jI':L'----- s l.lnrdl'quln Fl.lﬁM Tuers aul
i NI]H-"I'EHD-REIHI Beim Walkisn Kopd £0 wiril wig mdglich nach dern Boden sl (AN und 1allen

finks drehen (A, Belrn niichsien Schrit] Kopd sui Mifle und Sim dan Fuls Gber die gesambe Sohke !
dannin Richiung Brust fdbren, Bistk gehl nach unten (BL s ru den Tohen ab, Dart kraitig |
Bewm ndchalen Schnll Kopl G e Mele 20 wsil wie miodg mach worn abstofen (B), Géhen Sie
lich nach rechits drehen (CL Beim lalgenden Schrlf Kopd auf mdiglichst laisen Sahlin: -
"L dber die Mikte zurick zu & TEhren. Ablau! Minf Minuten Hiren Sk kaem elwas
|

wigderholen. Achlen Sie daraul, sbels geradeaus 2u gehen wom Auftritt, [Buft’s got,
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NEU VERNETZT

Knifflige Ande-
rungen im Allkag,
ungawdhniiche
Varianten von
Routine=Aufgaben
= 80 fardern Sie
Ihre Kreativitdt
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TAUSCH Rec it shdnder
fchmaen belm Essen
das Mosser in die lnke

und die Gabed in s
rechte Hand. S0 machl
Sehuberdmen schlaw!

BLICERECHSEL
A0 Sekumben
ang Bewsst
himldoreinmngder
nach gans
¥ rechis, untan,
gane ks und
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WERDEN SIE
IHR EIGENER

GLUCKS:
COACH!

GEGEN WINTERSPECAIL. 3 ibrations-
Workout i 2mase
fiir Faule |

mit hohem Spapfak{oR

-' STRESE SOFORT WEG
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DOPPEL Schraiben Sie mil bel
rochits und links doas Glelo
Wirter wahden — sChiult dés
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