


ie gefiihlvolle Stimme von Barry White in meinen

Ohren, eine Trine rollt mir dber die Wangen, wih-

rend ich dem Sonnenuntergang entgegen galoppiere.
Klingt romantisch, ist aber e¢her michtig anstrengend. Die
vermeintliche Trine ist purer Schweif}, der angefangen hat
zu flieflen seitdem ich meine Knie rhythmisch zur Musik in
Richtung Bauch ziche — auf einem Mini-Trampolin. Diese
Ubung nennt sich ibrigens Lipizzanerpferdchen. ,So, jetzt
schwingt auch die letzte Zelle in unserem Kérper, verkiindet
Trainerin Caroline Groh voller Elan der Gruppe, die sich an
diesern Abend in einer Sporthalle in Karlsruhe zusammenge-
funden hat. Und tatsichlich - schon nach wenigen Hopsern
fithle ich mich leicht. Genau das ist es, was die Griinderinnen
Yvonne Hyna und Annett Schénfelder mit ihrem Konzept
Balance Swing erreichen wollten. Die beiden Frauen entwi-
ckelten eine Trainingsform auf dem Mini-Trampolin, welches
fiir neue Energie und gute Laune sorgen soll.

Denn was fur Astronauten gut ist ...

Vor Freude hiipfen — die wohl schénste Form, einem Gefiihl
freien Lauf zu lassen. Wann haben wir eigentlich damit auf-
gehort? Wohlirgendwann zwischen dem ersten Kuss und der
ersten Steuererklirung. Es wird hichste Zeit wieder damit
anzufangen. Denn Springen setzt nicht nur massig Glicks-
hormone frei, sondern wird auf dem Trampolin zum effek-
tiven Training fiir Jedermann, das zudem Gelenk schonend
ist. Von den Erfolgen ist selbst die NASA tiberzeugt. Sie lasst
ihre Astronauten zur Verbesserung des Gleichgewichts und
zum Muskelaufbau auf Trampolinen trainicren. Den positi-

ven Effekt wies eine Studie nach, die zeigte, dass Trampolin
springen dreimal ergiebiger ist als joggen, d.h. 10 Minuten
auf dem Trampolin ersetzen 30 Minuten Joggen. Der Grund
dafiir ist die Erdanzichungskraft. Durch das Abwirtsschwin-
gen erhoht sich unser Gewicht um das Drei- bis Vierfache
und der Kérper muss viel mehr Kraft aufwenden, um den
Druck auszugleichen, der beim Aufkommen auf das Tram-
polin entsteht. Die Zellen werden zusammengedrickt und
alle Giftstoffe und cingelagerten Fette herausgepresst. Bei
der Aufwirtsbewegung werden alle Muskeln angespannt und
der Druckin den Zellen in einen Gegendruck umgewandel,
bevor sie sich schliefilich im Augenblick der Schwerelosigkeit
véllig entspannen. Dadurch werden sie optimal mit Sauerstoff
und anderen wichtigen Nihrstoffen versorgt — Stoffwechsel
und Fettverbrennung laufen auf Hochtouren.
Um diese physikalischen Gesetzmifligkeiten zu nutzen,
entwickelten Yvonne Hyna und Annett Schénfelder ein
ganzheitliches Trainingskonzept. Sie kombinieren Einfliisse
aus dem klassischen Fitnesstraining und Bodystyling mit
Ubungen aus Yoga und Pilates. Als Anhinger der Traditi-
oncllen Chinesischen Medizin wollten sie ein Training fiir
Kérper, Geist und Seele schaffen. Die verschiedenen Trai-
ningselemente beanspruchen Balance, Kraft, Koordination,
Herz, Kreislauf und Entspannung. Und die kérpereigene Le-
bensenergie wird durch Stimulierung der Fuflsohlen in Fluss
gebracht. Ein wohliges Gefiihl breitet sich im ganzen Kér-
per aus. Und genauso fithle ich mich auch nach der Stunde
Trampolintraining. Caroline Groh erklirt mir anschliefend,
wenn man regelmifig aufs Trampolin geht, erzielt man rasch
auch sichtbare Erfolge fiir eine straffere Silhouette. Worte,
die mich glatt noch beschwingter werden lassen.
Muike Doege
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INTERVIEW MIT ANNETT SCHONFELDER UND YVONNE HYNA

Aufpowern statt Auspowern ist das Motto von Balance Swing™

g
Als Fitnesstrainer haben wir sehr deut-
lich den Trend verfolgt, dass die reinen
Powerkurse den ruhigeren und ent-
spannteren Kursen wie Yoga und Pila-
tes gewichen sind. Doch der Wunsch
nach einem umfassenden Trainings-
programm, bei dem alle Bedlrfnisse
des Kérpers abgedeckt werden, ist
geblieben. Wir wollten ein Programm
entwickeln, das zeitsparend ist und
zudem noch effektiv und ganzheitlich.
Der SpaBfaktor war uns ebenfalls ein
wichtiges Anliegen. Das Trampolin ist
ein altbewahrtes Trainingsgerat, auf
dem es bisher nur noch kein Trainings-
konzept gab.
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2. Warum macht es glicklic
Alles im Leben ist Schwingung. Wird

der Korper durch Alltagsstress aus
dem Gleichgewicht gebracht, so kann
die korpereigene Balance durch sanf-
tes Schwingen wiederhergestelit wer-
den. Die korpereigene Balance ist die
Grundvoraussetzung fir Gesundheit,
Ausgeglichenheit und mehr Lebens-
energie. Das Schaukelgefihl macht
uns glticklich, da es eine Urbewsgung
ist, als Baby im Bauch der Mutter, als
Saugling auf dem Arm und als Kind, das
vor Freude im Bett hlpft.

3. Kann man auch zu Hause trainie-
ren?

Durch die schallgedampften Gummi-
fuBe eignet sich das Training sogar in
hellhdrigen Raumen. Eine normale De-
ckenhdhe ist véllig ausreichend, da die
Bewegungen hier ohne hohe Sprung-
hohe ausgeflihrt werden. Sie kénnen

natirlich auch unter freiem Himmel, auf
dem Balkon, der Terrasse oder im Gar-
ten trainieren. Hier gibt es gratis einen
Sauerstoffkick.

4. Wie haufig und

man i
sich ein Trainingserfolg ein?
Aufpowern statt Auspowern st das Mot-
tovon Balance Swing. Deshalb empfeh-
len wir, das Programm zwei- bis drei-
mal pro Woche zu absolvieren. Je nach
personlicher Fitness kann das Training
von 30 min beliebig gesteigert werden.
Bereits nach dem ersten Training splrt
man gute Laune und Energie im gesam-
ten Korper. Nach wenigen Wochen kann
man feststellen, dass Haut und Binde-
gewebe straffer und fester werden. Die
gesamte Korperhaltung verbessert sich.
www.balance-swing.de
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Am Anfang wird dar Kérper durch sanfte Schwingungen von den Span-
nungen des Alltags befreit. Durch leichte Bewegungsabfolgen bekommt
der Kérper die Maglichkeit, sich an den elastischen Untergrund zu
gewdhnen. Durch Verlagerung des Kérpergewichts von ginem auf das an-
dere Bein koénnen Bewegung und Schwingung ausgetestet werden, und
der Kreislauf wird langsam in Schwung gebracht.

Balance Stability ist das Herzstlick
von Balance Swing. Die Ubungan
schulen die kdrpereigene Balance
— AuRere wie auch innere. Durch
Haltelbungen, wie hier auf dem
Bild zu sehen, muss sich der Korper
aktiv ausbalancieren. Cberkdrper
und das ausgesireckte Bein bilden
eine Linie: Bauchmuskulatur ist
dabei angespannt. Wahrend dieser
Trainingseinheit wird die wirbelsau-
len- und gelenksnahe Muskulatur
gekrafiigt. Durch Konzentration

auf den eigenen Kérper entspannt

zudem der Geist.

62 SPAinside

e Cardio Swing: Herz-Kreislaufsystem Training

Nach dem Aufwérmen wird dig Ausdauer trainiert — die Fettverbrennung
lauft nun auf Hochtouren. Alle Zellen kommen in Schwung und die Durch-
blutung wird angeregt. Der Lymphfluss ist akthviert und Giftstoffe werden
optimal abtransportiert. Zudemn werden durchs dynamische Schwingen
die Meridians stimuliert. Die Ubung ,Lipizzanarpferdchen” stérkt Ausdauer
und trainiert besonders die Oberschenkel und Schultern.

0 Balance Workout: Kérperkriftigung

Durch Kérperspannungs- und Kraftigungstibungen
auf der elastischen Matte des Trampclins arbsitet die
Muskulatur duBerst effektiv. Das Workout spricht vor
allem die Hauptmuskelgruppen an, aber auch die tief
lisgende Stitzmuskulatur. Kleinere, kraftvolle Ubungen
bauen den Chi-Fluss (kdrpereigene Lebensenergie}
auf. Der Geist ist ruhig und konzentriert.



6 Balance Relax: Entspannung

Die Lockerungs- und Entspannungstibungen runden das Training ab.
Sanfte Dehnungen machen die Muskulatur wieder geschmeidig - leichtes
Ausschitteln lockert Gelenke, Sehnen und Bénder. In dieser Ruhephase
I6sen sich Verspannungen und Blockaden fast wie von selbst. Die Ent-
spannung wird durch einen langsamen Atem vertieft.

Schwungvolle Hotels

Parkschldsschen, Bad Wildstein

Neben Ayurveda-Behandlungen kommt im Programm ,Phy-
sio Intenslv — Ayurveda gegen Wirbelsdulen und Gelenkprob-
leme* das Trampalin zum Einsatz. In den Mediswing Kursen

werden kérperliche Dysbalancen ausgeglichen und Verspan-
nungen aktiv abgebaut. > www.parkschloesschen.de

Hotel Sonnenalp, Oberallgau

Nicht nur die bezaubernde Natur der Voralpenlandschaft
sorgt fir gute Laune. In den Balance Swing Kursen springt
man sich zum Wohlgefihl. Licht durchflutete grozigige
Raume mit Blick ins Griine lassen das Training zum Vergn(-
gen werden.» www.sonnenalp.de

Balance Swing™ auf dem Mini-Tram-
polin Ein ganzheitliches Training, das die
Glickshormone alktiviert und zudem die
Gelenke schont. Wahrend flnf unter-
schiedlichen Trainingselementen werden
Korper, Gelst und Seele angesprochen.
Leichtes Auf- und Abschwingen sowie
Ausbalancieren aktiviert jede einzelne
Zelle im Korper.

Yvonne Hyna, Annett Schénfelder,
BLV Buchverlag GmbH & Co. KG

TRAMPOLINE

Trimilin-Trampolin ,med“: Das Mini-Trampoclin ist ein All-
rounder mit einer hochelastischen, weichen Spezialfederung.
Das Trimilin-Med eignet sich fir ein gelenkschonendes Trai-
ning und durch die einklappbaren FliBe lasst es sich einfach
verstauen. = Erhaltlich in gréBeren Sportfachgeschaften

Reebok Mini-Trampolin: Das Trampolin hat ein solides
Sprungsystem mit sechs rutschfesten Standbeinen und
einer gepolsterten Randabdeckung. Die Beine kénnen ganz
leicht abgeschraubt werden, um das Trampolin besser zu
verstauen. B Erhéltlich in groBeren Sportfachgeschaften

bellicon®: Die Modelle haben eine hochelastische
Gummiseilring-Federung. Die Mini-Tampoline sind in drei
unterschiedlichen Durchmessern, mit Schraub- oder Klapp-
beinen, flnf verschiedenen Seilringstarken und in diversen
Farbvarianten erhaltlich. B www.bellicon.com

Ketiler: Das Mini-Trampolin von Kettler ist ein gutes Ein-
steigermedel fur Kinder und Erwachsene. 32 Sprungfedern
sorgen fiir eine gleichmaBige Spannung der Sprungmatte.
Die Randabdeckung ist zudem gut gepolstert. B Erhaltlich
in groBeren Sportfachgeschéften

Tipps fiir den Kauf eines Trampolins

Empfohlen werden ausschlieBlich Qualitatstrampoline. Hier
sollte nicht an der falschen Stelle gespart werden. Ginstige
Discountergeréte haben oft eine viel zu harte Sprungmatte
und keine Langlebigkeit. Auch die positiven Effekte des
Trainings gehen verloren, da die Gelenkschonung nicht
mehr gewahrleistet ist. ,Fir das Balance Swing Programm
benutzen wir zum Beispiel das Trampolin Trimilin med, das
auch in der Physiotherapie und Reha etabliert ist", so Annett
Schénfelder.

Gute Trampoline kosten ab 80 Euro.

Spring dich fit: Gesund und schlank mit
dem Minitrampolin

Springen auf dem Trampolin macht nicht nur
SpaB, sondern fordert ebenfalls Koordination,
| Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit, Es bietet
einen aptimalen Ausgleich zum sitzenden
Biroalltag und lindert Gelenk- und Rlicken-

. probleme. Neben AusrUstungstipps findet

. man zahlreiche Ubungsvorschldge.

- Johannes Roschinsky, Meyer & Meyer

= Verlag
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