TOPTREND

Fiinffach fit

Diese 5 Elemente
bilden die Basis

von Annett Schén-
felders (r.) Work-
out-Erfindung:

1. Swing-in zum
Aufwdrmen

2. Cardio Swing,
z.B. Trampolin-
Laufen, fir intensi-
ves Fatburning

3. Stability-

Moves fir mehr
Balancevermdégen
4. Kraft-Exercises
fir das gezielte :
Bodyforming -
5.Relax-Ubungen
zur schnellen Mus-
kel-Regeneration

Figur im
Aufschwun

.Balance Swing" ist der neue Fitness-Hit: Auf einem
Trampolin federnd setzen Sie jeden Muskel unter
Spannung und bringen sich mit Leichtigkeit in Form

TEXT ALEXANDRA SCHLUMP FOTOS PR STILL PR

akrobaten - jetzt wird die federnde Gummiplattform

zur Fitnessbihne fir ein komplettes Ganzkorper-
workout. ,,Balance Swing" hat die Miinchnerin Studio-
besitzerin Annett Schonfelder ihr flinfteiliges Trainings-
programm genannt. ,,Die Ergebnisse sind sensationell”,
versichert sie: Schon zehn Minuten Trampolinschwingen
sind laut Studien fir die Kondition so effizient wie eine
halbe Stunde joggen. Der schnelle Wechsel von Be- und
Entlastung wirkt sich positiv auf den ganzen Korper aus.
Die Wirbelsdule wird aufgerichtet, der Lymphfluss ange-
regt, Muskeln werden bis in die kleinste Faser aktiviert.
Parallel setzen die rhythmisch-schwungvollen Bewegun-
gen Glickshormone frei und sorgen so fir gute Laune.

B isher galt das Trampolin als Spielwiese fir Freizeit-
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Und auch das Energie-Level steigt: ,,Da man nicht springt,
sondern nur mit den FifRen auf der Matte federt, werden
die Akupressurpunkte der FuPBsohle standig stimuliert.
Energieblockaden I6sen sich auf, man
fhlt sich erfrischt, beschwingt, ent-
spannt”, erklart Annett Schénfelder.
Weiterer Vorteil: Balance- und Kraft-
Ubungen werden auf der nachgiebigen
Trampolin-Sprungflache viel intensiver.
Denn der Wackeleffekt versetzt den
Korper im positiven Sinne in Alarm-
bereitschaft. ,Balance Swing" wird
ab Sommer bundesweit in Studios
angeboten. www.balance-swing.de

Zuhause hiipfen
Fiir das schwung-
volle Training
brauchen Sie nur
ein Mini-Trampolin
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