GESUND TRENDS

ROPES

SEILE: Ropes in einen
Karabinerhaken an der
Decke eingehdngt, und
schon kann das Training
losgehen. Dazu je nach
eingestellter Hohe einfach
mit Armen und Beinen in
die Schlingen schlipfen
und Ubungen machen
(Auswahl auf der Anlei-
tung). Anfénger beginnen
aufrecht, Trainierte kénnen
sich weiter reinhéngen.
Erhalilich ab €170,
(www.ropes.af].

EXPERTIN: ,Ropes sind
ideal fir den Fitness-
raum zuhause. Der
ganze Kérper
wird dabei
gestrafft.”
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SPORTGERATE IM CHECK. Neu im
(Home)Gym: Diese Trainingshelfer sollen
nicht nur eine super Figur, sondern auch
super viel Spald machen! Fitnesscoach
Monika Gander sagt, ob's stimm!

XCO-TRAINER

HANTELN: Guter Begleiter
beim Laufen und Walken:

Die Gewichte enthalten eine
Schwungmasse, die bei Bewe-
gungen beschleunigt. Beim
Stoppen muss der Kérper mehr
Kraft aufwenden. Ab € 99,—.
Infos: www.xco-rainer.de

EXPERTIN: ,Starkt die Arme und
speziell auch Rumpf & Schultern.”
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b Bille, Seile oder
Rollen - jedes
Jahr kommen
Dutzende Trai-
ningsgerite auf
den Markt. Wir haben die bes-
ten neuen Helferlein fiir Sie ge-
sammelt und Fitnesscoach Mo-
nika Gander gefragt, wie diese
funktionieren und was sie wirk-
lich bringen. Mit dabei sind Ge-
rite filr den Fitnessraum oder
das Wohnzimmer und auch fiir
unterwegs zum Walken. Sie alle
folgen dabei einem bestimm-

ten Trend: Es wird gewackelt,
geschiittelt oder gerollt. Exper-
tin Gander: , Das ist notwendig
und erwiinscht, um die Tiefen-
muskulatur zu erreichen und
das Zusammenspiel von Ge-
hirn und Muskeln zu verbes-
sern.” Wer die vorgestellten
Gerite zuerst testen will, hat
die Moglichkeit dazu entweder
im Fachhandel oder etwa bei
der Body & Mind Trend Con-
vention Ende April in Inns-
bruck (www.oeft.at/bmitc).
JASMIN ALTROCK W

MULTI-ROLL

—

FLEXI-BAR

REDONDO-BALL

ROLLE: Die mit Luft gefillte Gummirolle macht
Pilates und Riickengymnastik noch effekfiver.
Zwischen die Beine geklemmt, hat man einen
Widerstand, der das Training intensiviert. Nach
dem Workout kann man sie als Nackenrolle
verwenden. Ab € 49,-. Infos: www.togu.de

EXPERTIN: ,Die Multi-Roll kann man im Liegen,
Stehen sowie im Sitzen verwenden. Durch Ein-
oder Auslassen der Luft lasst sich der Trainings-
grad ganz einfach selbst variieren.”

246 WOMAN

SCHWUNGSTAB: Stehend oder sifzend bringt
man den Stab durch leichtes Hin-und-her-Be-
wegen der Hand zum Schwingen und stérkt
so die Muskeln. Kombiniert mit Bauchmuskel-
ibungen, wird es zwar efwas ansirengender,
dafiir aber gleich doppelt so effektiv. Erhéltlich
bei www.flexi-bar.de, ab € 89,90.

EXPERTIN: ,Der Flexi-Bar stérkt tief liegende
Muskeln und ist somit das ideale Sixpackiraining.
Vorsicht: Unbedingt den Rumpf stabil halten!”

LUFTBALL: Ebenfalls eine gute Unterstitzung
bei Pilates: der Redondo-Ball (www.togu.de).
Darauf stehend oder kniend, wird zwar jede
Ubung zum Balanceakt, aber dafir super-
effektiv. Die Tiefenmuskulatur wird durch das
Ausgleichen exira beansprucht. Ab € 6,90.

EXPERTIN: ,Fir Rumpf, Arm-, Bein- und Gesdl3-
muskulatur und Koordination sowie Balance.
Nicht verzweifeln, es dauvert etwas, bis man
mit der kleinen Auflageflache zurechtkommt.”

NOCH MEHR GERATE FINDEN SIE AUF woman.af
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