ie einen streben nach

dem perfekten Beach- -
Body, die anderen wol-
len schlicht einfach gut in
Form sein und etwas far
ihre Gesundheit tun. Rund
acht Millionen Menschen
in Deutschland besuchen
regelmédfiig ein Fitnessstu-
dio, Tendenz steigend. Das
Durchschnittsalter liegt in-
zwischen bei fast 42 Jahren,
fast ein Drittel der Trainie-
renden ist {iber 50 Jahre alt.
Und dabei gehoren die Klas-
siker wie Aerobic oder Pila-
tes langst zum Standard. Aber was verbirgt sich wohl hinter
Kantaera, Balance Swing oder Bokwa? TOP Diisseldorf gibt
einen Uberblick {iber die neuesten Fitness-Trends.

Hot Pilates aktiviert durch bewusstes Atmen nicht nur
Bauch- und Riickenmuskulatur, sondern verbessert auch die
Haltung. Die Ubungen werden bei einer Raumtemperatur von
etwa 35 Grad durchgefiihrt. Das ist noch effizienter als beim

D .
klassischen Pilates, denn die Hitze erwiarmt die Muskulatur

schneller, man ist beweglicher und der Kreislauf wird angeregt.
Natirlich schwitzt der Kérper beim Training

rascher, was den Abtransport von Gift-
stoffen fordert.

CrossFit gilt als das harteste Workout der Welt und wird
unter anderem bei den kanadischen Streitkréften eingesetzt.
Viele Spitzenathleten bereiten sich damit auf ihre Wettkdmp-
fe vor. Die Ubungen an sich sind nicht wirklich neu: Gewicht-
heben, Doppelseilspriinge, Liegestiitz, Sprinten. Doch die
hohe Anzahl von Wiederholungen innerhalb von relativ kur-
zer Zeit ist eine echte Herausforderung. Aber es lohnt sich,
denn die Ubungen trainieren Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit,
Schnelligkeit und Balance.

Bokwa eignet sich fir jede Al’ferék!asse und macht eihfach Spa-[é

Bokwa ist eine Mischung
aus Boxing (Bo) und dem
traditionellen  siidafrikani-
schen Tanz Kwaito (kwa).
Dabei werden die Linien von
Buchstaben und Zahlen zu
schneller aktueller Musik
nachgetanzt. Die Choreo-
grafie ist leicht zu erlernen.
Die Trainer geben durch in-
ternational giiltige Handsig-
nale vor, welcher Buchstabe
als nichstes auf den Boden
.gezeichnet® werden soll.
So konnen FEinsteiger und
Fortgeschrittene an jedem
beliebigen Kursort sofort teilnehmen. Die Bokwa-Party, ge-
eignet fiir Personen jeden Alters, macht Spaf3 und reif3t jeden
mit. So ganz nebenbei sollen in 60 Minuten 1200 Kalorien ver-
brannt werden.

Kranking ist das ultimative Ausdauertraining fiir den Ober-
koérper. Die Fitnessrader im Sportstudio werden nun nicht
mehr mit den Beinen, sondern mit den Handen angetrie-

ncuesten

ben. Es strafft vor allem Brust, Oberarme und Schultern. Ein
verstellbarer Widerstand an der Kurbel sorgt fiir die unter-
schiedlichen Schwierigkeitsgrade. Auflerdem werden die
Ubungen in verschiedenen Positionen im Stehen

und Sitzen durchgefiihrt. Das Work-




out kraftigt die Rumpfmuskulatur
und wirkt somit muskuldr beding-
ten Haltungsschwichen entgegen
und kann auch in der Rehabilitati-
on eingesetzt werden.

AquaZumba kombiniert die For-
mel und Philosophie von Zumba
mit den traditionellen gelenkscho-
nenden Ubungen der Aqua-Gym-
nastik. Wahrend des Workouts bei
lateinamerikanischer Musik wird
der ganze Kdrper trainiert — von
den Beinen, iiber den Rumpf bis
zu den Armen. Der Auftrieb des
Wassers macht den Unterschied:
so werden die Trainingseinheiten,
die an Land ganz einfach erscheinen, viel anstrengender. Mit
dem Ergebnis: Auch die kleinsten Bewegungen haben eine
grofie Wirkung. Netter Nebeneffekt: in einer Stunde Aqua-
Zumba verbrennt man etwa 400 Kalorien.

Kantaera ist ein Cardio-Workout und verbindet traditio-
nelle asiatische Kampfkunst-Techniken mit einfachen Aero-

Filnessg

Hot Pilates ist ein Dehn- und
Kr&ftigungstraining bei

hohen Temperaturen, wobei
hauptséachlich die Muskulatur
des Rumpfes — Bauch, unterer
Riicken, Beckenboden - ge-
stérkt wird.

Aqua Zumba: Wahrend des Workouts bei lateinamerikanischer Musik
im Wasser wird der ganze Korper trainiert

bic-Elementen. Auch wenn der
Trendsport vor allem all diejeni-
gen anspricht, die ein Faible fir
Karate-, Taekwondo- oder Kick-
boxbewegungen haben, ist er
auch ohne Einschrankung fiir al-
tere Menschen zu empfehlen. Das
Herz-Kreislauf-System wird ge-
lenkschonend trainiert, Muskel-
kraft, Ausdauer und Koordination
gefordert. Ob Mambo, Jive oder
Samba - die Musik bestimmt das
Tempo der Trainingseinheiten.
Dezent moderat oder flippig. Kan-
taera ist nicht nur sehr abwechs-
lungsreich, sondern macht auch
jede Menge Spaf3!

Balance SWing: Das Trampolin-Training ist ein super Fett-
verbrenner und mal was ganz anderes. Das Programm ori-
entiert sich an dem Energiekreislauf der finf Elemente der
traditionellen chinesischen Medizin (TCM) und ist in finf
Einheiten unterteilt: Einschwingen, Cardiotraining, Balance-
training, Kérperkraftigung sowie Dehnung und Entspannung.

Die Ubungen wirken sich positiv auf Kraftausdauer,
Stabilitit und den Sehnen- und Banderapparat aus
und schulen vor allem die Balance. Positiver Neben-

effekt: Das Workout soll Gliickshormone ohne Ende
produzieren.

Hot Hula: Wie bei den traditionellen Tanzen der Ureinwoh-
ner Hawais werden hier zu einer Mischung aus Reggae und
polynesischen Trommelklangen mit rhythmischen Bewegun-
gen die Haften geschwungen. Der ideale Sport, um sédmtliche
Muskelgruppen zu trainieren. Verspannungen losen sich, Ko-
ordination und Konzentration werden auf Dauer gesteigert
und der gesamte Korper besser durchblutet. Dabei lauft die
Fettverbrennung auf Hochtouren, je nach Trainingsintensitét
ist ein Kalorienverlust zwischen 500 und 900 Kalorien pro
Stunde méglich. |
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