Sportméglichkeiten bietet
sich jetzt an. Vor der eige-
nen Haustiir kann man viel-
leicht schon zu einem sché-
nen ausgedehnten Spazier-

,-_;Ei-ql x i

man nach einer kurzen
Fahrt mit den 6ffentlichen
Verkehrsmitteln im Grii-

king oder Wandern zugetan
ist: Der Herbst ist eine tolle
Zeit dafiir.

geht es dann mit den Skiern
in die Berge. Wer sich vor-
her nach dem Wetter erkun-
digt und seine Trips passend
und mirt der richtigen Klei-

t einer effektiven Nordic

alking Technik wird ein ]

timaler Nutzen fiir Kérper

d Geist gefordert. Dazu

wihrt sich die Nordic ALFA
yechnik, welche fiir die
Bewegungsmerkmale einer
attraktiven und gesundheits-
relevanten Nordic Walking
Technik steht.

Fitness passt in die eigenen vier Wénde

Triibes Wetter oder standiger Regen? Wer fit bleiben will, wird

davon nicht gebremst.

Text: Alexander Saheb

m sportlich aktiv zu

sein, muss man nicht
vor die Tiir, wo es vielleicht
gerade regnet oder schneit.
Im eigenen Haus kann
man bereits viele Fitness-
tibungen und -programme
absolvieren. Ganz gleich,
ob man seinen eigenen

Hometrainer hervorholt

und 20 Kilometer radelt
oder lieber auf dem Cross-
trainer arbeitet.

Vielleicht nutzt man aber
auch Trainingsprogramme
auf DVD und turnt einfach

mit. Das Angebot reicht von
Pilates iiber Aerobic bis zu
anderen Workouts.

Ein

weiteres  gutes Angebot
halten auch die o6ffentli-

chen Schwimmbiider vor, Sie

bieten nicht nur die beson-
ders gesunde und riicken-
schonende Bewegung im
Wasser, sondern im ange-
schlossenen Restaurant auch
ein «schlankes» Menii fiir da-
nach.

Fiir den Biiroallrag emp-
fehlen sich im Winter einfa-
che Ubungen zur Entspan-
nung der Riickenmuskula-
rur. Vielleicht méchte man
es mal mit einem Sitzball
probieren? Wie auch immer
man sich betitigt, ausrei-

chend Wasser trinken gehért
dazu.

ANZEIGE




