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et's swing

ie Springe hilft, heilt Trampolin-Swingen

Spalifaktor und wenig Zeitaufwand: Das Zaubertraining,

Wl Cenau das Fichoge, wm
auch prschaftlich erfolgreich ru
ceinl Chenn narr, woer gur aussicht

und macht mehs Umsaee!

Fit, frohlich, schlank

Mediziner  usmd  Plossioche-

cn empichlen  sanfes

yuf- und Absehwangen Hir alle
Altersklassen. Beim Training
Bleiben Herr, Freislauf, Wirh




Balance Swing™

Tipp :=

sdule, Gelenke und die Cehaon-
leastung in Toplonm®, sagr der
Spormmediziner Prof, D Gerd
Schnack, Praventionazenimim

Allenshach, Der gesamre Orga-
nisrnus wird aul sanfte Art orai-

nierr, wichtige stabilisicrende
Muskeln werden aulgebaut, die

Bewegung machc gute Laune -

mit fetziger Musik aoch mehd
Mirgends verbrennen wir Feft 5o
eifekriv wie auf dem Trampoln,

Der Fimess-Effekr des regelma-

Ligen Abbremsens ist um 68

Prazent hoher als aof dem Lauf-

band, belegt eine MASA-Sudie
wvon 198D

Geht nicht, gibt's nicht!

Twar werden vereinzelr Tram-

polin-Furse angeboten — und

Aquabouncing {ein  Fitnesstrai-
Unrersasser-

ning auf dem
Trampoling ist zur Zeit der

grofe Hit. Doch wer unabhan-

gig sein mochte, lege sich ein
eigenes Mind-Trampoln zu. Ez
msar ca. 1,12 Meter, lHsst sich

itherall in der Wohoung aufscel-
len und im Auto sogar in den LU

lauh mitnebmen. Ausreden wic

Jschiechies Wemer®, Jkeine Leit”

gibt's nicht mehe. Am besten
stelle man es dore auf, wo man
s stets im Blick hat — und seeige
immzer mal wieder fiir zeeei bis

Hinf Minwten dravk o Flur, wor
dem TV, auf der Tersasse ).
Bea Trudelies Grigelemo stehi cs
neben dem Best:  Kurz den in-
neren Schweinchund Oberain-
den, barfuly drauf stellen, tolle
Wuzdk héren, und schwingen ...
schon ist man gut drauf! Wer ge-
izt 1st, kann darauf auch jopmen,
Ieicht hiipfen, Filates probieren
oder Zumba taneen®

Warum nicht auch mal ein Mi-
ni-Trampolin im  Frissursalon
aubstellen, schlige Grgoleno
wior. Das kann ein Gewinn Far
alle sein. Stellt man es in den
Autenthaltsraum, kann die Be-
legschaft =B in den Pausen
gute Laune mnken. Stellt man
s in eine Mische im Saloa, pro-
Etierr die Kundschaft und kann
= B. wihrend einer Finweurkzedr
Spalh darauf haben oder vor e
ner Massage die Muskularue
lockern. [n japanizchen Manage-
ment-Eragen wird das bling-
Trampolin vor Eonlerenzen zur
Konzentrationssteigerung
peseeze. Golfern dient ¢ zum
Koordinations:  wnd  Balance-
Trainung. Sporder und Athleen
nwizen o5 zur schnelleren Erho-
lung nach Wenkimpfen oder als
Frafi-, Avsdauers und Beweg-
lichkeitstraining,

Ein-

uo JBalance Swing™ auf dem Mini-
Tramgpaolin, dag newe Gluckshormone-
Training”, BLV-Verlag, Buch (15,95 Eure)
und DVD (3790 Eure), zz2gl. Versand-
kesten. I Buchhandel oder unter
v halance-swing.de ru bestellen, -

Welches Trampolin?
Liscounter-Trampolins  fiir B0
Eurn oder weniger sind viel zu
hast. Lieber etwas mehr imves-
ticren Fir sin therapeutisches
Trampolin, das schém weeich
ured  hesonders  wirbelsiulen-
und gelenkschonend ist®, raten
Annets Schinfelder und Yvonne
Hyna won der Balance Swing
Acadery  in Dachaw,  Cute
Trampoling  kosten zwischen
200 wred SO0 Eagrn.®

Behutsam starten

piott Beginn stellen Sie sich nue
kurz aufs Trampolin®, raten diz
Farpertinnen. Stets aber barfull,
Beine leiche peprivscht, Kniz
leicht gebeugt. Bauch einzichen,
Brust heraus, Arme und Schul-
temn locker. Wersuchen 5w, ein
Cebihl fir Gleichgewichs und
Rhythmus zu esspuren. Wenn
Sie anfangs wacklig stehen, hal-
ten Sie sich = B. an emem Seakl
Fese. Seehen Sie sicher, probie-
ren Sie das Gewicht won elnem
Bein aufs andere zu verdagemn,
1nd =0 weiter .5

Aane Lipinski
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