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Diese Fitness-Kurse liegen im Trend

Kranking, Zumba, Balance Swing -
was steckt hinter diesen neuen
Kursprogrammen? Wo werden sie
angeboten? Und was bringen sie
uberhaupt? Wir haben uns in den
Studios des Landes umgeschaut
und die neuesten Fitnesstrends
mitgebracht. Ein Uberblick.

Wellfit

. 2 Fitnessgerate & Heimtrainer
Die Landlust mit Lacanche

Besuchen Sie uns in Hannover. Edle Herde live erleben... Neues bei Yoga & Pilates

www.herd-forum.de/ausstellung Google-Anzeige Die aktuellsten Kurse in den Studios

; Pilates fiir zu Hause
Kranking

Ubungen fiir Bauch, Beine und Po
Kurbeln Sie sich fit! Fitnessrader im Sportstudio sollen nun nicht mehr

mit Beinkraft, sondern durch starkes Kurbeln der Arme angetrieben
werden: "Kranking” wird im Alleingang oder in der Gruppe trainiert und Workout fir einen gesunden Ricken
strafft vor allem Brust, Schultern und Oberarme. Ein verstellbarer Fit im Allt

Widerstand am Standrad sorgt dabei fir verschiedene = im a9
Schwierigkeitsgrade. Beim Training unterscheidet man zwischen
“Double”, dem parallelen Rotieren der Arme, und "Split”, bei dem die
eine Hand oben, die andere r_'_uach unten versetzt an der Handkurbel Das Heft
liegt. AuBerdem werden die Ubungen in verschiedenen Positionen im
Stehen und Sitzen durchgefiihrt. Es kann sowohl vorwirts, als auch
ruckwarts gekurbelt werden - sogar das einhandige Training ist
mdglich. Wem das Cardiotraining fir die Arme zu einseitig ist, der greife
auf ein Trainingsmodell zuriick, bei dem sich die Belastungen fir
Oberkorper und Unterkorper abwechseln. Das ware sicherlich auch in
Johnny Goldbergs Sinne: Der Erfinder des "Kranking” ist ndmlich rein
zufillig auch der Urvater des "Spinning”.

Welche Trendsportart passt zu mir?
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Balance Swing

Trampoelinspringen ist ein knallhartes Ganzkérpertraining - auch wenn : .
es so unbeschwert aussieht. Und schon ein rhythmisches Schwingen Newsletter: |E-Mail-Adresse | | bestellen |
auf dem Sprungtuch ldsst den gesamten Kdrper eine Be- und
Entlastung mit Tiefenwirkung erfahren. Genau darum geht es bei
"Balance Swing”: Leichte, ungefahrliche Schwungibungen, die den

Stoffwechsel ankurbeln, die Fettverbennung befeuern, das Gewebe Unser Werbe-
straffen und dem Kdérper auBerdem verlorene Energien zuriick geben. BL ANco ‘ partner
Dabei behalten die FliBe immer Kontakt zum Mini-Trampolin, Abheben

ist unerwinscht. Das Programm orientiert sich an dem Energiekreislauf
der finf Elemente der TCM (traditionelle chinesische Medizin} und ist . Anzeige
somit in funf Teile unterteilt: Einschwingen, Cardiotraining,

Balancetraining, Kérperkrdftigung und Dehnung und Entspannung. Das
Traning, letztendlich eine Mischung aus Yoga, Aerobic und Workout,
wirkt sich positiv auf Kraftausdauer, Stabilitét und den Sehnen- und
Banderapparat aus und schult, wie der Name schon sagt, vor allem die
Balance. AuBBerdem ist es durch die Abfederung gelenkschonend, starkt
den Beckenboden und den unteren Ricken und soll Glickshormone
ohne Ende produzieren.

Anzeige

GLITZERND. FESTLICH. WUNDERSCHC
FEIERN SIE DIE FESTTAGE MIT UNS

ILTDH
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Unsere Lieblinge der Woche

| . Jede Menge Ideen fiir

Weihnachstgeschenke
ansehen
_ _ «O»
Balance Swing: Glickshormonproduktion auf dem Mini-Trampolin
g Mehr Ideen & Anregungen v
Core-Training

Bauch, Beine, Po sind out = Bauch, Ricken und Beckenboden sind
heute gefragt! Um die gesamte Rumpfmuskulatur nachhaltig zu
kraftigen, erfand der Amerikaner Mark Verstegen das Fitness-
Programm "Core”, das zur FuBball-WM 2006 auch die Deutsche
MNationalmannschaft fit machte. Das Training des Fitnessexperten
macht einen flachen Bauch, stdrkt den Ricken und richtet unseren
Korper insgesamt auf = einzelne Muskelstrange sollen kraftiger werden,
nicht in der Masse zunehmen. Wie beim Powerhouse, das wir vom
Pilates her kennen, bleibt auch bei diesem Fitnesstrend die Muskulatur
des Kérperkerns (daher der Name "Core”) sténdig angespannt. Die
Stabilitatsibungen sind aber bei Weitem nicht nur was fir Profis: Core-
Training revolutioniert gerade die Fitnesstudios von Flensburg bis -
Minchen. Anfénger und Untrainierte sollten unbedingt mit einfachen _'5'} - 4 m B
Ubungen beginnen. e
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Themenshop: Kleine
Geschenkideen fiir
Nikolaus

Zum Shop

Zumba Alle Partner v

Der kolumbianische Fitnesstrend "Zumba” ist ein intensiver Mix aus
Tanzelementen und Aerobic. Das Workout bestenht aus Intervallen, in Bestseller
denen schnelle und langsame lateinamerikanische Rhythmen mit
Kraftibungen kombiniert werden, die Tanzschritte sind einfach zu
erlernende Salsa-, Merengue- oder HipHop-5teps. Durch das Cardio-
Training werden Ausdauer und Koordination geschult, es strafft vor
allem Oberschenkel, Po und Bauch und ist auBerdem sehr
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abwechslungsreich.
Weihnachtsteller Traditionell: RITZENHOFF:
Drums alive von SAGAFORM Lampenstern Wichtel-Becher
29,50 ELIR 19,90 EUR Jar Set 5,95 EUR

Warum der Drummer immer der durchtrainierteste Typ in der Band ist?
Weil er vollen Korpereinsatz zeigt - und das dber einen langen
Zeitraum hinweg. Diese Idee greift der Fitnesstrend "Drums alive"” auf:

Mit kraftigen Trommelschldagen auf einen groBen Pezziball wird die

Fettverbrennung angekurbelt und gleichzeitig Stress abgebaut. Das

ganze passiert zu kraftvollen Rhythmen und in einer Art Tanz-

Choreografie. Das Ganzkdrpertraining mit den Drumsticks schult vor Pralktiadh: TR | s e P S P
allem Koordination und Ausdauer und bringt das Herz-Kreislauf-System Schlafsessel iPhone-Hiillle beguemer Sessel
in Schwunag. 329,00 EUR 39,95 EUR ab 499,00 EUR
Festlich: letzt bestellen: Trendy:
Bluse "Helle"  Dresdner Stollen Garderobe
65,00 EUR 15,95 ELR 25,00 EUR
Katalog-Service

Gewinnen Sie eine attraktive
Kombination fir den Essplatz von
FLOTOTTO im Wert won 1.500 Euro

weiter

Shop-Newsletter: [F-nail || bestellen |

Fett werbennen und Stress abbauern: Mit Drums Alive trommeln Sie sich
fitl

Mehr Shopping-Tipps powered by
e sfiglatch .com

"Kantaera” ist ein spezielles Aerobictraining, das, gewirzt mit st
Tanzelementen und fer_nﬁEtIichen Kampfkunsttechniken, dank Joop! Wohndecke graphit, rauch
langsamer und kontrollierter Bewegungen vor allem auf den ah 79.00 EUR

gesundheitlichen Aspekt E_uh_zielt. Kraftaumat_]er, Koordination, ﬂie_l?rende UEI‘EE;'I{]: ab 5,95 EUR

Bewegungen und das Training des Herz-Kreislauf-System liegen im
Fokus dieses gelenkschonenden Fitnesstrends, der zu lebendiger
Tanzmusik durchgefihrt wird.

A.E.R.0. Ballet

Soft-Fleece Decke 940 antrazit
von zoeppritz

ab 69,90 EUR

Versand: ab 0,00 EUR

Der Name ist Programm: A.E.R.o. Ballet steht fur "Athletics, Emotions,
Roots of Ballet” und ist somit eine Kombination aus Fitnesstraining,
Ballet-Elementen und Relaxubungen. Untergliedert wird die
Unterrichtseinheit in Aufwarmphase, Ausdauerteil,
Kraftigungsibungen, Dehnung und Entspannung, wobei das
Ausdauertraining durch tanzerische Armvariationen erweitert wird, die
Koordination erfordern. Somit ist das Training fir Tanzer und
Fitnessliebhaber gleichermalken geeignet.

Mehr Infos zu den Kursneuheiten finden Sie hier: Ihr Lieblingsheft - immer dabei!

Balance Swing: www.balance-swing.de

Drums alive: www.drumsalive.de

A.E.R.0. Ballet: www.aeroballet.de

Kantaera: www.kantaera.com

Zumba: www.zZumba-fitness-workout.de oder www.Zumba.de
Kranking: Infos und Video unter www.krankcycle.com
Core-Training von Mark Verstegen: www.coreperformance.com

Zum Abo-Shop

CEDON
Shopping-Tipp
Geschenkidee: Backset im Koffer

Anzeige [T ERRETEN. (S
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iPad Fiir 19€ Verkauft! Partner mit I.EldEIﬁdﬁﬂ: & Nweau

MadBid versteigert iPads fir verriickte Preise wie
% 19€. Wir haben es getestet..

Mehr Informationen

¥ g Kinderschuhe SALE -70%*

Marken Kinderschuhe, Kindermode & mehr. Immer
4k bis -70% ggu. UVP sparen. www.Limango.de

® Mehr Informationen

Investieren Sie in MGll!

Die Recycling-Branche boomt. Wie Sie als Anleger
jetzt davon profitieren, erfahren Sie hier.

= Mehr Informationen
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KUCHE & GENUSS WOHNEN GARTEN
Abendessen | Ananas | £ |_||f| | Apfel | -"".Ci'-.'.'I'||.:'-|-I-'.'I'|-_ | Arbeitszimmer | Amaryllis | Balkon | Balkongemise |
Aprikosen | Aubergine | Auflauf | ||'| aturen | Aufbews |'||l.||| 1 | Balkonpflanzen | Blumentopf |
Avocado | Backen | Banane | E anne | I:--'-m. immer | Blumenstrza I.|I | Bliten & Deko |
Basilikurn | Barlauch | Beeren | Badezimmer-Accessoires | Badmdbel Blitenpflanzen im Portrait | Dahlien |
Besteck | Birne | Blumenkohl | | E ambus | Begehbarer r. I'.'||'|j-'.-|'||:'-I'JIL"II'|:-I | Frihlingsstrauld |
Bohnen | Braten | Brokkoli | Kleiderschrank | Beistelltisch | sarten | Gartendusche | Gartengerate
Brombeeren | Brot | Brunch | Buffet | Betonmdbel | Bett | Bettwasche | | artengestaltung | Garten im Januar
Butter | Champaagner | Cocktail | Bilderrahmen | BoKlok | Couc ||li ch | | Garten im Februar | arten im |"'|.I.-'
Cranberries | Dessert | Dinner | Ei | Decke | Deko | Dekoriers || | Cesign | | arten im April | |I o im Mai |
Eierlikér | Einkochen | Eintopf | Eis | Dunstabzugshaube | Dusche | Garten im Juni | C |I o irm Juli |
Erdbeeren | Erndhrung | Etagere | Einrichten | Esstisch | I::'-:'-.-'il'l'IT er | Garten irm Aul s t | Garten im
Federweiller | Fingerfood | Fisch | Farbe | Fell | Fliesen | Filz | Flur | September | arten im Oktober |
Flammkuchen | rlx.-i:'-;'.l'l | Fondue | Fussmatten | Garderobe | Gardinen | Garten im Movember | Garten im
r. Uhstiic I'\. | Gemiise | Geschirr | Haus | Heizkérper | Herbst | Dezember | arten im r. ahling |
gtranke | Gewilrze | Glihwein | Herbstdeko | Hocker | Holz | Home & |I n im Sommer | Garten im Herbst
|'I'|'r'|'1r"| | |I|| = | Grinkohl | Office | Ikea | Jalousie | Kamin | | arten im '-.'.-'I|||. {1z [IE Il nmobel |
Gurken | Halloween | Heidelbeeren | Kerzen | Kerzenstéander | || nteich | Gemids |_|| ner |
||||'| beeren | Hc ||.||| Jer | Honig | Kinderzimmer | Kissen | ||:’.-||'J:'-l:'-l|-'.-l.||- | ||:.-i;'i:.-|~|-.'-ul' | Kompost |
1.'.-|'|-.'-|'||'||'l'|' xren | Kase | Késekuchen | Kleiderschrank | Kommode | Kranz | Iil:-l.l.l | Lavendel | Maulwurf |
Kaffee | Kartoffeln | Hil-‘-;‘.l'u:.-l'u | Kiwi | Kreativ | Kronleuchter | Kiche | MNarzissen | [ =|lken | Pflanzen | Rasen
Knoblauch | Kochen | Kohl | Krauter | Laminat | Lampen | Landhausstil | | Rasenmaher | Rosen | Rollrasen |
Kuchen | Kichenhelfer | Kdrbis | Leder | L':.'il'll..'l'l | Leuchten | Stauden | Staudenbeete |
Kichenutensilien | Lamm | Lauch | Lichterkette | Matratzen | *.?;'.-l'!' I ':.-I:'-l.l aull | Sonnenschutz |
Lebkuchen | Leichte Rezepte | I‘ ngo |1.HL.|I|| ieren | Mabel | f‘-J-'.-;‘.I'ul'li:'-;'.l'u | T :rrass g | Tulpen | Vogelhaus |
| Mangold | Marmelade | Matjes | Jrdnung | Papierkorb | Paravent | W "||I|I'.I'r.i|'lli..'|:-lll'-'Lll'I
Melone | Menid | Milch | Méhren | F rkett | Pinnwand | F"I l I IJ || Zimmerpflanzen
Muffins | Nudeln | Nisse | Obst | F‘ ttan | Raurmts || :r | Regal | Rolla |
Dlivendl | Orange | Osterbrunch | amt | Schalen | & -;.|-.|.--|;-..--r- : LEBENSART
"f':'.lix.-lx.-ix'-l | Paprika | Partyrezepte | chlafzimmer | Schlisselbord | Advent | Adventskalender basteln |
Pasta | Pfannen | Pfannkuchen | '.?:.'.|'|IT uckkastchen | Schrank | Basteln | Beauty | Canon |: 1S 60D |
FII sumen | Picknick | Pilze | Pizza | Schreibtisch | Schuhschrank | Sessel | Detox | Diat | [i-"il || a | 3D
Platzchen | Quark | Quic || | € I.II” |'| | Shabby Chic | Sideboard | Sitzbank | Fernseher | 30 Player | r ||r ‘pen |
Rhz | irber | Reis | Re 3 | P"-"- e Sofa | Spiegel | Stoffe | Stuhl | Tablett Fahrrad | Fest | r-. i r||| |.-|-L X100 I
fir Kinder | Rosenko ||| | P tkohl | Saft | Tafelfarbe |T peten | Teppich | Frihling | Geburtstag | Gesund | Hotel
| Salat | L:;'.I'ul'n || Rezepte | Tisch | Tischdecken | Truhe | Vasen | | Heimr Ixil'n'.- | Herbst-Baste II. |
Schokolade | Servietten | Shakes | Vintage : Vitrine | Varhange | Halloween | Hlttenzauber | iPad
|.-"|| II|| |.| rgel | 5 |.|||| £ andregal | Wandfarben | Tasche | iPhone 4 | iPo E’ k| Kinder
chelbeeren | Suppe | Sushi | Tee | andgesta Irl.||| | Wandtattoo | | Kindergeburtstag | l'a’-' efil |
Ti:'-;'.lu;'l;-lh'.- | Topfe | To |'I ate n | Trinken -..--.Ih.!LIlII | Waschbecken | Waschtisch Kreuzfahrten | Kurzurlaub | LEC
| Vanille | Vegan | Vege sch | | Wecker | Wo Im tile | Wohntrends | Fernseher | Masking Tape | Motorola
Waffeln | ','-;-:-I-;!rr ;.-i:'.l;.u | Wein | Wohnzimmer | Wohnen | Wolle Xoom | Motorroller | MP3 Player |
Weintrauben | Weihnachtsessen | Muttertag | Nachhaltigkeit |
Weihnachtsmeni | Weihna ||':'-|l.-.2'~"IJ|.i.' Naturkosmetik | Nahen | Navi |
| Weihnachten | Weibkohl | Wirsing | Mikolaus | Ostern | Panasonic Lumix
Zitrone | Zitrusfrichte | Zucchini | G2 | F'-:-I'."_c | Partyplaner |
Zwiebel Reiseapothele |F isetipps |
SCre |.||.l'- xking | Selber machen | Seife
| Schlisselanhdnger | Sommerfest |
'.

ommer | Sommer Sport |
..'-\.|'I|'I'|-I|'.l||” | Sonnens ||I.I| |'.?f.-|'|'_-'
NEX-5 | Stadtereisen | Stress | Tablet
PC | Umzug | Urlz I.||.I ir D .ul. chland |
s [ Stick | Valentinstag |
Weihnachten | Weihnachtsbaum |
Weihnachtsdeko |
Weihnachtsgeschenke |
Weihnachtsmarkte | Wellness
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Park Avenue DOGS MAGAZINM essen & trinken Fresh Cooking Blog GetSpicy NATIOMNAL GEODGRAPHIC neueszuhause.de Schiner Essen
Schiner Wohnen Wie wohnst Du? CooksUnited.co.uk
Spanien-Tipps auf geo.de healthyliving.de auf myhealthyday.de
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