Fitness

Micro-Workouts

Wenig kann

viel bringen

Allein schon mit
einer Minute intensi-
ver Bewegung senkt

man das Sterberisiko.
Das zeigt eine Studie.

Kein Wunder also,
sind Micro-Workouts
im Trend - und sinn-
voll.

Text: Cilgia Grass

Unser Leben wird immer hektischer.
Und die Zeit, die wir zur freien Ver-
fiigung haben, immer knapper. Haufig
bleibt dabei der Sport auf der Strecke. Ge-
miss Bundesamt fiir Gesundheit sitzen
zudem iiber 18,6 Prozent der Schweizer
Bevolkerung tiglich mehr als 8% Stun-
den. Damit steigt das Risiko fiir Diabetes,
Herzerkrankungen, Krebs, Entziindun-
gen und psychische Erkrankungen. Auch
das Sterberisiko ist erhoht.

Eine ungute Entwicklung. «Unser
Korper ist von Natur aus auf Bewegung
ausgelegt», betont Mauro Vivian, Sport-
wissenschaftler und Leistungsdiagnos-
tiker bei der Hirslanden Klinik St.Anna
in Luzern. Wer im Alter moglichst lange
ein selbstindiges und selbstbestimmtes
Leben fithren wolle, miisse in jungen
Jahren mit Sport anfangen. «Je dlter man
wird, desto mehr nimmt die Leistungs-
fahigkeit ab. Je tiefer das Ausgangslevel
ist, desto schneller sind die Reserven der
Leistungsfihigkeit abgebaut.»

Diese Ubungen gehen immer!

Aber was tun, wenn es trotz wiederholter
Versuche nicht klappt mit dem regelmis-
sigen Training im Fitnessstudio? Die
Antwort sind Micro-Workouts. Das sind
winzige Trainingseinheiten, die man
wiederholt in seinen Alltag einbaut. Bei-
spielsweise Kniebeugen, fiinfmal 40 Se-
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Ob gemeinsam mit anderen
draussen oder allein in einer
Pause im Biiro: Wer Micro-
Workouts einbaut, tut seiner
Gesundheit Gutes.

Foto: Getty Images

kunden lang ausgefithrt, mit jeweils
20 Sekunden Pause dazwischen. Macht
5 Minuten Trainingszeit, die man locker
in einer Pause zwischen zwei Meetings
absolvieren kann. Fiithrt man das dreimal
am Tag aus, kommt man bereits auf
15 Minuten Bewegung. Dabei koénnen
programmierbare Zeitmessungs-Apps
helfen, das Timing im Auge zu behalten.
Auch Treppensteigen statt den Lift neh-
men oder zwei Stationen frither aus dem
Bus steigen gelten als Micro-Workouts.

Studien beweisen Wirksamkeit
Sich mit dem Thema auseinanderzu-
setzen, lohnt sich. Ein internationales
Forschungsteam der Universitit von Syd-
ney hat beispielsweise herausgefunden,
dass nur schon 1 Minute an sehr intensi-
ver korperlicher Aktivitit, dreimal tiber
den Tag verteilt, das Sterberisiko um
40 Prozent senken kann. Wer beim Ge-
hen auch nur schon kurze Zeit mal ein
paar Ginge hoher schaltet, kann zudem
das Risiko, an einer Herz-Kreislauf-
Erkrankung zu sterben, fast halbieren.
Auch Wissenschaftler des US-ameri-
kanischen Krebsinstituts belegen, dass
gerade mal 10 Minuten intensive phy-
sische Aktivitit pro Tag lebensverlin-
gernd wirken konnen. Gemiss ihren
Schitzungen kénnten damit in der Alters-
gruppe der 4o- bis 85-Jihrigen jihrlich
110 ooo Todesfille verhindert werden.
«Alles ist besser, als nichts zu tun!»,
betont auch Mauro Vivian. Wichtig sei,
dem Teufelskreis der Untrainierten zu
entkommen. «Je unfitter man ist, desto
anstrengender ist es, etwas zu machen.
Dann macht man noch weniger, und das
Problem wird immer grésser.» Durch-
bricht man den Kreis, profitiert man.
«Je fitter man wird, desto mehr Spass hat
man an der Bewegung. Wohlbefinden
und Selbstbewusstsein nehmen zu, und
man bewegt sich noch mehr. So kommt
man in eine positive Spirale.» @



Sprechen
Sie Fitness? i

Burpee, Superman, Russian Twist:
Nein, das sind keine Schirmchen-
Drinks, sondern Fitnessubungen,
die sich fur Micro-Workouts
eignen. Wir lotsen Sie durch den
(englischen) Begriffsdschungel.

Text: Cilgia Grass | lllustrationen: Sergio Ingravalle
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Burpees

Diese Ganzkérper-Ubung verdankt
ihren Namen dem US-Sportwissen-
schaftler Royal H. Burpee. Er entwi-
ckelte in den 1930er-Jahren den
Burpee-Test, um die Herz-Kreislauf-
Fitness zu ermitteln. Wahrend des
Zweiten Weltkriegs integrierte die
Army die Ubunginihren Fitnesstest.

So wirds gemacht
Beidieser Ubung wechselt man flies-
send aus dem aufrechten Stand in
den Squat und in den Push-up und
springt dann wieder zurtck in den
Stand. Um vom Squat in den Push-
up zu kommen, hipft man mit den
Beinen zurtick, nach dem Push-up
hlipft man wieder nach vorne. Schafft
mandie Liegestltze nochnicht, lasst
man sie weg und halt die Arme ein-
fach gestreckt. Anfanger sollten zu-
erst Squat und Push-up einzeln trai-
nieren, bevor sie Burpees machen.
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Superman

Sehen Sie Superman vor
sich, dermitwehendem Cape
durchdie Luftfliegt, um Hilflose
zuretten? Dannhaben Sie diese
Ubung schon bestens vor Augen.
Sie starkt vor allem den Ricken.

Fitness

Jumping
Jacks

Zieht man einen Hampelmann
(Jumping Jack alias hlpfender
Jack) am Schnirchen, sieht man
genau, wie diese Ubung geht.

Sprungkraft und Ausdauer. Und
sie gilt auch als Kalorienkillerin.

So wirds gemacht
Stellen Sie sich aufrecht hin,
die Beine geschlossen, die
Arme seitlich am Kdrper. Neh-
men Sie die Arme mit
Schwung tber die Seite nach
oben und hipfen Sie gleich-
zeitig mit den Beinen etwas
mehrals hiftbreitauseinan-
der. Bringen Sie die Arme
wieder nach untenunddie
Beine wieder zusammen.
Mehrmals wiederholen.

Lunges

Englisch lunge bezeichnet einen Ausfallschritt. Und genau da-
rum dreht sich auch diese Ubung. Trainiert werden Gesassmus-
y kel und Beinstrecker.

Stellen Sie sich gerade hin, machen Sie dann einen grossen
Schrittnach vorne und senken Sie das Knie des hinteren Beins
Richtung Boden. Gehen Sie sotief wie moglich. Der Oberkor-
per bleibt aufrecht, der vordere Fuss hat durchgehend Kon-
takt mit dem Boden. Wahrend der Bewegung das vordere
Knie inder Achse von Hufte und grosser Zeh halten. Keh-
ren Sie in die Ausgangsposition zurlick und wiederho-
len Sie die Ubung mit dem an-
deren Bein. Bei Bedarf eine
Stuhllehne flr das Gleichge-

wicht zu Hilfe nehmen.

( So wirds gemacht

So wirds gemacht

Legen Sie sich bauchlings auf eine Matte, die Arme gerade vor sich ausgestreckt. Span-
nen Sie Gesass und Bauchmuskeln an (wichtig!) und heben Sie gleichzeitig Arme und
Beine vom Boden ab und senken Sie diese wieder. Wiederholen Sie das langsam. Istdas

zu streng, kdnnen Sie die Arme auch neben dem Korper platzieren, mit den Handflachen
nach unten. Heben Sie sie dannin einem 45-Grad-Winkel gleichzeitig mit den Beinen an.
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Crunches

Bei dieser Ubung werden

die Bauchmuskeln zusam-

mengepresst respektive gecruncht. Die Bauchpresse
ist eine der besten Bauchlibungen.

So wirds gemacht

Legen Sie sichaufden Boden und stellen Sie die Flisse
auf. Heben Sie den oberen Riicken vom Boden ab und
bewegen Sie die Schulternin Richtung der Huften, um
die Bauchmuskeln anzuspannen. Der untere Ricken
bleibt auf dem Boden —im Unterschied zu Sit-ups, bei
denen der ganze Oberkorper abhebt. Die Hande kon-
nen Sie Uber die Ohren legen oder die Arme Richtung
Fersen strecken. Strengere Variante: Halten Sie
die Beine in einem Huftwinkel von 90 Grad in der Luft.

Fitness

Squats

To squat heisst in die Hocke
gehen. Gemeint sind die guten
alten Kniebeugen, die schon
seit Generationen dazu ge-
nutzt werden, um Oberschen-
kel und Po in Form zu bringen.
Eine strengere Variante waren
die Squat Jumps, bei denen
man nicht nur nach oben geht,
sondern noch abspringt.

So wirds gemacht
Stellen Sie sich gerade hin, die
Beine hiftbreitauseinander.
Die Fusse durfen ganz
leicht nach aussen zeigen.
Strecken Sie die Arme
waagrecht nach vorne aus
und gehen Sie in die Hocke.
Wechseln Sie von da aus wie-
derinden Stand. Wiederholen
Sie das fliessend. Wichtig: Der
untere Ricken bleibt gerade.
Belasten Sie beide Fusse
gleichmassig.

Good -5 o
Mornings

Diese Ubung heisst so, weil sie
die Muskeln weckt. Sie trainiert
den unteren Rucken, die Ge-
sass- und die hintere Bein-
muskulatur. Die Bauchmuskeln
werden bendtigt, um den Ober-
korper zu stabilisieren.

So wirds gemacht

Stehen Sie aufrecht, die Beine
sind gestreckt. Halten Sie die
Hande an die Schlafen oder
kreuzen Sie die Arme vor der
Brust. Ziehen Sie die Schultern
nach hinten unten und beugen
Sie sich mit geradem Oberkor-
pernachvorne, bis Sie ein leich-
tes Dehnen in den Oberschen-
keln und im unteren Ricken
splren. Kehren Sie wiederindie
aufrechte Position zurick.
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Mountain
Climbers

Englisch mountain climbers bedeutet
libersetzt Bergsteiger. Die Ubung
heisst so, weil man kraxelt, als ob man
einen Gipfel erklimmt. Trainiert werden
Arm-, Bauch- und Beinmuskeln.

So wirds gemacht

Gehen Sie in die Liegestltzeposition.
Bewegen Sie lhre Knie abwechselnd
nach vorne, immer in Richtung zum
gegentberliegenden Ellbogen. Fuhren
Sie die Ubunglangsam und kontrolliert
aus. Setzen Sie die Fusse hinten
schon wieder auf, bevor Sie zur ande-
ren Seite wechseln. Sind Sie fit, kon-
nen Sie die Ubung auch schnell aus-
fihren. Achtung: Rlcken nie durch-
hangen lassen.

Plank

Englisch plank bedeutet Planke. Die
Ubung heisst so, weil man dabei den
Korper flach und stabil wie ein Brett
halt. Sie starkt den ganzen Korper,
aber besonders auch die Kérpermitte.

So wirds gemacht

Die Ausgangsposition ist die gleiche
wie bei den Push-ups, nur dass man
statt auf den Handen auf den Unter-
armen abstltzt. Der ganze Korper ist
ausgestreckt und aktiv, der Rlcken
darf nicht durchhangen. Eine schwe-
rere Variante ist, abwechslungsweise
einen Fuss ca. 30 Zentimeter anzu-
heben, ohne die stabile Rumpfhaltung
zu verlieren. Planks lassen sich auch
seitlich ausflihren. Dazu legt man sich
auf eine Korperseite, stlitzt sich auf
dem Unterarm ab und hebt die Hiifte so
an, dass der Korper bis zu den Flssen
eineschrage Linie bildet. Achtung: Die
Hufte darfnichtdurchhangen. Die freie
Hand kann in die Hufte gestemmt
(leicht) oder auch Richtung Decke
gestreckt werden (streng).



Overhead
Walking

Bei dieser Ubung geht
man (walking) und
stemmt gleichzeitig mit
ausgestreckten Armen ]
ein Gewicht Uber den !
Kopf (overhead). Die

stabilitdt und fordert die L

Ubung starkt die Rumpf-
Armkraft.

e

So wirds gemacht
Halten Sie die Arme ge-
streckt Uber dem Kopf,
zum Beispiel mit einer
geflillten PET-Flasche
in jeder Hand (je nach
Niveau 0,5 oder 1 Liter).
Gehen Sie dann eine
kurze Strecke (beispiels-
weise 20 Meter), ohne
die Spurbreite zu ver-
andern. Wichtig: Der
Rumpf bleibt ange-
spannt.

Russian Twists

Manche munkeln, dass der Name von
russischen Volkstanzeninspiriertistund
die Ubung dazu diente, russische Solda-
ten wahrend des Kalten Kriegs fit zu hal-
ten. Belegt ist das nicht. Gestarkt wird
vor allem die Bauchmuskulatur.

So wirds gemacht

Setzen Sie sich aufeine Matte und heben
Sie die Fisse vom Boden ab, bis die
Unterschenkel parallel zur Matte sind.
Drehen Sie jetzt den Oberkorper von
einer Seite zur anderen und tippen Sie
im Wechsel links und rechts mit den
Fingerspitzen beider Hande kurz den
Boden an oder kommen Sie dem Boden
so nah wie moglich. Wichtig: Halten
Sie den Oberkorper gerade.

Fitness
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Push-ups

To push-up bedeutet hochdri-
cken. In diesem Fall drickt man
den ausgestreckten Korper mit
den Armen hoch, und zwar bei
Liegestutzen. Trainiert werden
Rumpf-, Arm-und Brustmuskeln.

So wirds gemacht

Kommen Sie mit Knien und Han-
den auf eine Matte, halten Sie
den RUcken dabei gerade. Die
Hande sind senkrecht unter den
Schultern und strecken Sie die
Beine nach hinten, platzieren Sie
die FUsse auf den Zehenspitzen.
Der ganze Korper istangespannt
und bildet eine Linie. Die Arme
sind gestreckt. Beugen Sie sie
nun, bis die Brust beinahe den
Boden beruhrt. Dann strecken
Sie die Arme wieder durch. Wie-
derholen Sie das fliessend. Ist
das zu streng, machen Sie die
Liegestlitzen auf den Knien an-
statt auf den Zehenspitzen.

Dips

Todip bedeutet eintunken. Indiesem Fall
bezieht sich das aufden Hintern, der sich
durch das Beugen der Arme zum Boden
und wieder zuriick bewegt. Die Ubung
wird oft an einem Barren ausgefihrt, sie
eignet sich aber auch gut fir zu Hause
oder im Buro. Trainiert werden Arme,
Schultern und oberer Riicken.

So wirds gemacht
Stehen Sie mit dem Ricken zu einem
(stabilen) Tisch, einer Sofalehne oder
einer Bank. Stlitzen Sie die Hande mit
den Fingern nach vorne darauf ab. Die
Fussdistanz nach Niveau wahlen. Je
weiter vorne die Fusse sind, desto stren-
ger. Gesass und Rumpf nun senkrecht
nach unten senken und wieder hochbrin-
gen, wahrend die Ell-
bogen gerade nach
hinten und wieder
zuruck gehen.
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Fit in funf
Minuten

Die Micro-Workout-
Empfehlungen von
Mauro Vivian, Sport-
wissenschaftler bei
der Hirslanden Klinik
St.Anna in Luzern.

Fur Ganzkorper
und Kreislauf

m 5 x Squats

m 3 x Burpees

m 10 x Jumping Jacks

m 10 bis 15 Sekunden Pause

m So lange durchflihren, bis 5 Minuten
durch sind. Wenn Sie die Runden jeweils
zahlen, konnen Sie Verbesserungen
besser erkennen.

m Effekt: Bei diesem Ganzkdrpertraining
kommt auch das Herz-Kreislauf-System
schon in Fahrt.

Fir den Rucken

® 10 x Superman

m 10 x Good Mornings

m 5 Durchgange = ca. 5 Minuten*

m Effekt: Die Rickenmuskulatur wird bei
dieser Ubung gestérkt.

Fiir den Bauch

m 10 x Crunches

m 8 x Russian Twists (4 pro Seite)

m 8 x Mountain Climbers (4 pro Bein)

m 15 Sekunden Plank

m 4 Durchgange

m Effekt: Die geraden, tiefen und schragen
Bauchmuskeln werden gekraftigt.

Fiir die Beine

m 8 x Squat

m 4 x Lunges pro Bein

m 3 x Good Mornings

m 5 Durchgange = ca. 5 Minuten

m Effekt: Die vorderen und hinteren Bein-
muskeln werden funktionell gestarkt.

Fiir die Arme

m 8 x Push-ups

m 5 x Superman

m 5 x Dips

m 5 Durchgange = ca. 5 Minuten

m Effekt: Die Arm- und Schultermusku-
latur wird gekraftigt.
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Richtig trinken

™

Wer trainiert, verliert mehr Flussigkeit - und
muss darum mehr trinken. Um die Menge zu
ermitteln, gibt es einen einfachen Trick.

Text: Cilgia Grass

Eine Person von 70 Kilogramm sollte pro
Tag etwa 1 bis 2 Litertrinken, am besten
Wasser oder ungesiissten Tee. So die
Empfehlung der Schweizerischen Gesell-
schaft fur Ernihrung fir den Alltag.
Schwitzt man stark, etwa weil es heiss ist
oder man Sport treibt, steigt der Bedarf.

«Wichtig ist, vor dem Training zu trin-
ken», betont Sportwissenschaftler Mauro
Vivian. «Wenn man beim Sport Durst

hat, ist es eigentlich schon zu spit und
eine Stresssituation fiir den Korper.»

Niitzliche Faustregeln

Wichtig sei auch, nicht einfach «einen
halben Liter zu exen», sondern iiber den
Tag verteilt zu trinken. Um den Fliissig-
keitsverlust durch das Training zu kont-
rollieren, gibt es eine einfache Faustregel:
«Stehen Sie vor dem Training auf die
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Waage und unmittelbar danach. Sind

Sie ein Kilogramm leichter, haben Sie ~

ca. einen Liter Wasser verloren» -
Gemiss einer weiteren Fagst"egel soll-
ten 150 Prozent des \;véhrer_ld der Belas-
tung verlorenen Gewichts ersetzt wer-
den. «Ist man nach dem Lauf 1 Kilo-
gramm leichter, miissen also 1,5 Lite\E_
Wasser zusitzlich getrunken werden.»
Wer sich mit Wasser schwertut, kann
es auch aromatisieren. Einfach einen
Schuss Zitronen- oder Limettensaft
zugeben. Oder Pfefferminze, Zitronen-
melisse, Erdbeeren oder Gurkenscheiben
mit kaltem Wasser tibergiessen und min-
destens zwei Stunden ziehen lassen.
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