Ein gaﬁzheitliches Kdrpertraining auf dem Mini-
Trampolin haben die Fitness-Trainerinnen Annett
Schonfelder und Yvonne Hyna entwickelt. ,Das
einstiindige Trainingskonzept basiert auf der Fiinf-
Elemente-Lehre der Traditionellen Chinesischen
Medizin®, so die beiden Frauen, die ihr Konzept
auch in einem Buch verdffentlicht haben (,Balance
Swing auf dem Mini-Trampolin®, blv-Verlag, Preis:
12,95 EUR). Ein vollstindiger Durchlauf besteht aus
fiinf Teilen: Er beginnt mit dem Einschwingen;
dann folgen Ubungen fiir Herz- und Kreislauf, die
auch die Fettverbrennung ankurbeln. Die nichsten
beiden Teile haben weniger Tempo, dafiir mehr
Intensitdt: Es geht um das Trainieren der stiitzen-
den Tiefenmuskulatur und um Korperkriftigung.
Mit dem Entspannungsteil klingt das Training aus.
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