FOWE r—Triczks

Wer sich regel-
mafdig bewedt,
fuhlt sich starker,
arbeitet lustvoller
und ist abends nicht
SO ausgepumpt

Is Physiotherapeutin und
Personaltrainerin  hat
Sandra  Gutheil aus
Miinchen schon Promis
wie Veronica Ferres, Sarah Connor
oder Tennisprofi Rainer Schiittler
fit gemacht. Hier verrdt sie lhnen,
wie Sie im Office locker bleiben.
Folgen Sie einfach Ihren Tipps.
Die meisten Menschen sitzen
zu viel. Stimmt das?
Ja, schon morgens auf dem Weg
ins Biro im Auto oder im Bus, dann
am Schreibtisch, in der Mittags-
pause wieder und abends auf der
Couch. Dafiir ist unser Kérper nicht
konzipiert. Wir verfiigen ber eine
Hochleistungsmaschine, lassen die
Muskeln aber verkiimmern. Ein
einfacher Test beweist das.
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Wie geht dieser Test?

Stellen Sie sich mit dem Riicken
an eine Wand. Rutschen Sie daran
runter, bis die Knie einen 90-Grad-
Winkel bilden. In dieser Haltung
bleiben Sie dann so lange, bis Sie
nicht mehr kénnen. Schaffen Sie
gerade mal 30 Sekunden, ist es um
Ihre  Muskelkraft sehr schlecht
bestellt. Wenn Sie es eine Minute
lang aushalten, liegen Sie im mitt-
leren Bereich. Gut in Form sind Sie,
wenn Sie die Haltung problemlos
bis zu 2 Minuten halten kénnen.

Trotz Stressjob mehr Bewegung,
wie schafft man das?

Mit kleinen Fitness-Hdppchen an-
fangen. Dann wéchst die Lust auf
mehr. Also immer die Treppe benut-
zen. Mit dem Rad zur Arbeit fahren.
In der Mittagspause eine Viertel-
stunde flott gehen. Beim Telefonie-
ren aufstehen und sich auf die
Zehenspitzen stellen. Dabei mal Po,
mal Bauch anspannen.

Viele Frauen klagen iiber
Riickenschmerzen

Der Grund liegt in der falschen
Haltung, beim Sitzen und im Stehen.
Vor allem Frauen
lassen die Schul-
tern hangen, ma-

rund. Folge: Die Bauchmuskulatur
erschlafft, und die Riickenmuskeln
miissen stdndig passiv dagegen-
halten. Irgendwann hat der Riicken
keine Lust mehr, die Arbeit allein zu
machen, reagiert mit Schmerzen.

Gibt es dafiir einen Ausgleich?
Das Beste ist, so oft wie méglich
aufzustehen und herumzulaufen —

Schon kleine
Fitness-Happchen
chen den Ricken Pringen viel’

einfach um dem Kérper so viel
Abwechslung wie méglich zu ver-
schaffen. Selbst wenn man nur ab
und zu die Hande oder die FiiRe
bewegt, ist das besser als nichts,
weil dadurch die Blutzirkulation
angeregt wird. Viel trinken ist eben-
falls sinnvoll. Dadurch wird die
Blutversorgung in den unteren
Kérperbereichen unterstiitzt, die
ja durch das Sitzen eingeschrankt
ist. Auf keinen Fall die Beine tber-
einander schlagen. Damit schadet
man den Venen und Arterien.

Hilft auch Stretching?
Unbedingt.  Am
besten zieht man
stiindlich den Kar-
per richtig lang.
Dazu bequem hinstellen, die Hande
iber dem Kopf verschranken und
nach oben ziehen. Dann fassen Sie
die Hande hinter dem Riicken und
strecken die Arme, um die Brust
zu dehnen. Zur Riickendehnung die
Finger vor dem Kdrper verschran-
ken, das Kinn anziehen und die
Arme weit nach vorn strecken.

freundin 23



