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Quadratmeter

reichen

Kniebeugen, Liegestiitz, Beckenbodentraining:
Zuhause trainieren, alias ,,Home-Fitness®, ist im
Grunde ganz einfach — man muss nur einige Dinge
beachten und den inneren Schweinehund austricksen.

Text - Claudia Weber, BA

DER GUTE VORSATZ, mehr
Sport zu treiben, ist nun mehr
als einen Monat alt. Die Besuche
des Fitnessstudios werden viel-
fach wieder rarer, und drauf3en
ist es meist ungemiitlich Kkalt,
sodass es schwerfillt, sich zum
Laufen oder Walken zu motivie-
ren. Was bleibt, sind die eigenen
vier Wande - und die sind gar
nicht mal so ibel. ,,Es reichen
schon zwei Quadratmeter Platz
und man kann loslegen®, sagt
die Dipl. Fitnesstrainerin Mag.
Karin Kapatais. Die Vorteile lie-
gen auf der Hand: Wer zu Hause
trainiert, ist flexibel, spart sich
oft teure Mitgliedsgebiihren und
den Weg ins Fitnesscenter. ,In
aller Offentlichkeit zu trainie-
ren, ist nicht jedermanns Sache®,
weifd die Expertin. Zuhause kann
man schliefflich ganz ohne Zu-
schauer herausfinden, was Spaf3
macht und welche Moéglichkeiten
an Trainings es gibt. ,,Der grofite
Nachteil beim Training zu Hause
ist, dass man sich selbst motivie-
ren muss, aufler man hat einen
Trainingspartner®, gibt die Trai-
nerin zu bedenken.

DIE ERSTEN SCHRITTE

Aber wo fangt man an? Zunichst
sollte man sich einen Platz zum
Trainieren suchen. Das kann ein
Eckbereich in einem Raum sein

NO. 02+ 2020

NATURLICH GESUND LEBEN

oder, falls vorhanden, ein Hob-
byraum, die Garage oder die Ter-
rasse, wenn das Wetter mitspielt.
~Wichtig ist, dass man zumin-
dest eine Trainingsmatte hat,
damit der Korper weich aufliegt
und vor allem Ellenbogen und
Knie gut gestiitzt sind.“ Viel mehr
braucht es schon nicht, denn im
Grunde verfiigt jeder iiber das
effektivste Trainingsgerdt: den
eigenen Korper bzw. das eigene
Korpergewicht. Kleinere Hilfs-
mittel wie Bander oder Hanteln
bieten zusitzlichen Widerstand
und erhohen die korperliche An-
strengung. Auch Mobel mann
man zu Trainingsgeriten um-
funktionieren (siehe S. 24). ,Die
gute alte Springschnur ist eben-
so ein guter Tipp. Damit trainiert
man effektiv seine Ausdauer da-
heim* so Kapatais. Aufderdem sei
sie leicht zu verstauen und kann
auch bequem in den Urlaub mit-
genommen werden.

KURZ & INTENSIV

Am Anfang lautet die Devise:
,Keep it simple“ und konzentrie-
re dich auf das eigene Korperge-
wicht — steigern kann man sich
dann noch immer. Denn auch
daheim gibt es unterschiedliche
Moglichkeiten, Sport zu treiben:
Yoga, Pilates, Kraftiibungen, Ge-
wichte heben oder HIIT (High
Intensity Interval Training) sind
nur einige davon. Beim HIIT wird
der Fokus verstiarkt auf kurze und
hochintensive Intervalle von Be-
lastungs- und Erholungsphasen
gelegt. Mit erhohtem Puls macht
man so Krafttraining. Das starkt
den Korper und erhoht die Fett-
verbrennung. ,Am besten, man
probiert sich durch und schaut,
was Spafd macht. Denn der ist ein
wichtiger Motivator, sonst bleibt
man nicht dran® so Kapatais. Die
Expertin rit auch zur Option,
sich anfangs einen Profi ins Haus
zu holen, der einem die unter-

www.kneippbund.at

schiedlichen Ubungen zeigt oder
eventuell auch einen Trainings-
plan erstellt. ,,So lernt man, die
Ubungen korrekt auszufiihren
und vermeidet mogliche Belas-
tungsschiaden.”

SCHWEINEHUND BESIEGEN
Daheim ist der Schweinehund
starker und die Ablenkung gro-
3er. Doch dagegen gibt es Ab-
hilfe. Die Motivationstipps der
Fitnesstrainerin: , Konkrete Ziele
setzen, wie: Ich will in drei Mo-
naten 20 Liegestiitze schaffen.
Sonst wird es zu nebuldés und
man ist weniger dahinter. Au-
Berdem empfehle ich, moéglichst
vielen Leute zu sagen, dass man
trainiert, das macht es verbindli-
cher. Jeden kleinen Erfolg sollte
man zudem bewusst festhalten
und feiern. Die Sportsachen am
besten schon am Vortrag her-
richten - das hilft auch, die Kon-
tinuitdt beizubehalten und den
Schweinehund auszutricksen.”

WIE OFT TRAINIEREN?

Eine Langsschnittstudie des In-
stituts fiir Sportokonomie und
Sportmanagement der Deut-
schen Sporthochschule Koln
bestitigt die Wirkung von zeit-
optimiertem Muskeltraining auf
Gesundheit und Lebenszufrie-
denheit. In der Studie mit {ber
10.000 Teilnehmern untersuch-
te das Institut unter der Leitung
von Univ.-Prof. Dr. Christoph
Breuer und Mitarbeit von Dr. Pa-
mela Wicker sowie Dipl.-Sportl.
Niels Nagel die Wirkung eines
Fitnessprogramms, das systema-
tisch auf zeitliche Effizienz zuge-
schnitten ist. Unterstiitzt wurde
das Team von der INLINE Unter-
nehmensberatung, die mehr als
350 Fitnessstudios in Deutsch-
land betreut. Die Studie ist, in
Bezug auf die Probandenzahl,
eine der grofdten Interventions-
studien zu diesem Thema. )

DREI HAUFIGE MYTHEN
UBER KRAFTTRAINING

Mythos 1: Frauen sollten anders trainieren als Mdnner.
Ein weitverbreiteter Irrtum ist, dass Frauen durch Kraft-
training ,massig“ werden. Das stimmt nicht. Es gibt keinen
Grund, nur wegen des Geschlechts unterschiedlich zu
trainieren. Beide Geschlechter bauen Muskeln und Fett auf
dieselbe Weise auf und ab. Tatsdchlich haben Mdnner und
Frauen oft unterschiedliche Ziele. Aber erstaunlicherwei-
se konnen sie mit demselben Programm erreicht werden.
Die meisten Frauen wollen keine breite Brust und krdftige
Arme, sondern einen gut geformten und festen Korper, be-
sonders an Beinen und Gesdfs, die mit zunehmendem Alter
am schwersten zu festigen sind. Es ist so gut wie unmaog-
lich, dass eine Frau durch das Training des Oberkorpers
dicke, muskulose Arme bekommt. Sogar weibliche Body-
builder haben keine massigen Oberkorper. Aber: Bauch und
GesdfS werden viel straffer, wenn der Oberkorper genauso
trainiert wird wie der untere Korper. Und dadurch wird die
gesamte magere Muskelmasse erhoht.

Mythos 2: Durch Krafttraining nimmt man zu, durch
Cardiotraining wird man schlank.

Die Kalorienzufuhr ist der Hauptfaktor bei der Regulierung
des Korpergewichts. Lingeres, moderates Workout wie Ae-
robic erhoht den Kalorienverbrauch leicht, baut aber kaum
Muskeln auf. Ohne Krafttraining verzichtet man auf die
beste Waffe zur Fettverbrennung: mehr Muskeln! Nichts er-
hoht den Grundumsatz des Korpers effektiver als Muskeln.
Wenige Kilo mehr an magerer Muskelmasse verbrennen un-
gefihr so viele Kalorien tdglich wie ein durchschnittlicher
Aerobic-Kurs. Und mehr Muskeln verbrennen sogar mehr
Kalorien wahrend man schldft.

Mythos 3: Muskeln kénnen zu Fett werden.

Fettzellen und Muskeln haben komplett unterschiedliche
und voneinander getrennte Funktionen, und das Eine wird
sich nie ins Andere verwandeln. Wird also jemand ,,weich“
und tibergewichtig, nachdem er vorher ,,hart“ und musku-
10s war, liegt es daran, dass der Kalorienverbrauch nicht
mehr héher ist als die Kalorienzufuhr. Meistens ist es im
verlangsamten Stoffwechsel durch Muskelabbau begriindet,
der wiederum durch Mangel an Stimulation erfolgt. Es gibt
keine magische Verwandlung von Muskeln zu Fett, nur
Abbau an Muskelmasse und Zunahme an Korperfett.
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RICHTET NICHT!

E s war einmal ein alter Sufi, der seinen Lebens-
unterhalt mit dem Verkauf von allerlei Krims-
krams verdiente. Er schien nicht sehr kritisch zu sein,
denn die K&ufer bezahlten hé&ufig mit Falschgeld, das
er widerspruchslos akzeptierte. Oder sie behaupteten,
schon bezahlt zu haben, und auch, wenn es nicht
stimmte, protestierte er nicht. Als seine letzte Stunde
nahte, hob er die Augen zum Himmel und sagte:
,Oh Allah, ich habe von den Menschen so manches
Falschgeld angenommen, habe sie aber in meinem
Herzen nicht verurteilt. Ich habe einfach vorausge-
setzt, sie wiissten nicht, was sie tdten. Ich habe sie
nicht verurteilt, bitte verurteile mich nicht.” Und man
hérte eine Stimme, die sagte: ,Wie sollte jemand
gerichtet werden, der andere nicht gerichtet hat?”
Sammlung: Anthony de Mello

J a, liebe Freunde, heif3t es nicht auch in unse-
rer christlichen Schrift: ,Richtet nicht, dann
werdet auch ihr nicht gerichtet werden. Verurteilt
nicht, dann werdet auch ihr nicht verurteilt!"

(Lk. 6, 37a) Wir sollten uns kein Urteil tiber andere
erlauben. Wir kennen die Lebensgeschichte
unserer Mitmenschen nicht, nicht deren schmerz-
liche Lebenserfahrungen. Wir kennen nicht ihre
Griinde fur Handlungen, nicht ihre Uberlegun—
gen fur Entscheidungen, nicht den Druck und
den Zwang, dem sie ausgesetzt sind. Deshalb:
Erlassen wir einander die Schuld. Hat nicht jeder
von uns Nachsicht nétig? ,Erlasst einander die
Schuld, dann wird auch euch die Schuld erlassen
werden”, heiBt es denn auch in der Schrift. Und:
+Nach dem MalB, mit dem ihr messt und zuteilt,
wird auch euch zugeteilt werden.” (Lk. 4; 37b, 38b)
Schon um unserer selbst willen, ohne dies egois-
tisch zu meinen: Begegnen wir einander in Liebe,
in Nachsicht, in der Haltung der Vergebung. ,Ein
neues Gebot gebe ich euch”, sagt Jesus: Liebe
Gott und deinen Néchsten wie dich selbst!

Diese Haltung verbietet das Richten ganz von
selbst. In diese Haltung der Liebe immer mehr
hineinzuwachsen, wére ein géttlicher Vorsatz fur
das noch junge, neue Jahr - ein Vorsatz, der uns
Lebens-Reife bringt. Mége das begonnene Jahr
ein gutes werden!
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Wichtig fiir Home-Fitness

ist eine Trainingsmatte, damit
der Kérper weich aufliegt und
vor allem Ellenbogen und Knie
gut gestiitzt sind.

) Die Ergebnisse belegen die
gesundheitsokonomische Wirk-
samkeit des Trainings: Obwohl
35 Prozent der Teilnehmer zuvor
aus zeitlichen Griinden kein Fit-
nesstraining ausiibten, konnten
sie ein zeitoptimiertes Fitness-
programm gut in ihren Alltag
integrieren. Nach dem vierwo-
chigen Training haben die Pro-
banden ihre Leistung beim Ru-
dern im Sitz signifikant um rund
53 Prozent gesteigert, in der
Beinpresse um ca. 68 Prozent.
Gesundheitliche Relevanz hat
auch die Reduktion von Korper-
gewicht und Body-Mass-Index
(BMI), die mit der Durchfithrung
des Trainingsprogramms ein-
herging. Von Bedeutung ist zu-
gleich, dass sich mit der Studien-
teilnahme eine deutlich positive
Entwicklung der Zufriedenheit
in zentralen Lebensbereichen
eingestellt hat.

Wihrend des Trainingspro-
gramms absolvierten die Proban-
den iiber einen Zeitraum von vier

GEGENSTANDE WERDEN
ZUM SPORTLICHEN HELFER

Variante 1:

Liegestiitz mit erhohten Hiinden
Wenn Sie noch nicht bereit sind fiir
den klassischen Liegestiitz, konnen Sie
die Hdinde auf einer erhohten Fldche
abstiitzen, z. B. Tisch, Armlehne, Bett-
kante. Sie konnen sich auch an einer
Wand abstiitzen. Je hoher die Fldche,
desto einfacher ist die Ausfiihrung.
Beginnen Sie mit diesen Varianten,
anstatt einfach die Knie abzusetzen,
damit Sie die notige Core-Kraft (Kraft
in der Korpermitte) aufbauen konnen.

Variante 2:

Liegestiitz mit erhohten FiifRen

Um den Liegestiitz noch etwas schwie-
riger zu gestalten, stellen Sie die FiifSe
auf einer hoheren Fldche ab. Das trai-
niert gezielter die Schultern. Je hoher
die Fiif3e, desto schwieriger wird die
Ausfiihrung. Sie konnen dazu Biicher,
Stuhl, Couchtisch oder Bett nutzen.
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KLEINE HELFER MIT GROSSER WIRKUNG

Pra

ktische Fitnessgerate fiir daheim - gibt es fir

relativ wenig Geld in jedem Sportfachgeschaft.

Kurzhanteln

~

~

~

brauchen nicht viel Platz

geringes Verletzungsrisiko

damit kann man nahezu jede Muskelgruppe
trainieren

auch zum Laufen ideal, um extra Kalorien
zu verbrennen

Widerstandsbiinder

~

~

~

~

Kettlebell

~

~

~

man kann damit alle Muskelgruppen trainieren

leichter Transport und damit ideal auch fiir den Urlaub
verschiedene Stirken bieten unterschiedliche Intensitdt
einfache Ubungen wie Kniebeugen werden so intensiver

gibt es in unterschiedlichen Gewichten

fiir mehrgelenkige Ganzkorperiibungen

hilft, funktionelle Kraft im ganzen Korper zu
entwickeln — das heifSst Kraft, die man bei vielen
Bewegungen im Alltag, Beruf und Sport benotigt
fordert neben Kraft auch Ausdauer, Schnelligkeit,
Koordination, Beweglichkeit und verbessert
Timing und Korperhaltung

Wochen zweimal pro Woche ein
30-miniitiges Krafttraining be-
stehend aus sechs Ubungen.
Damit diirfte belegt sein, dass
ein effektives Training bereits
mit einem Aufwand von nur zwei
Mal 30 Minuten pro Woche mog-
lich ist. Mag. Karin Kapatais: ,,Aber
Hauptsache ist, es macht Spafd
und es ist einem bewusst, dass
man vor allem sich selbst in dieser
Zeit viel Gutes tut.” (]

»Muskel-
training fiir
Spiteinsteiger*
von Thorsten
Tschirner,

GU Verlag,
2018,

€ 20,60

KNEIPP bewegt.

Mag. Karin Kapatais

ist Dipl. Fitnesstrainerin, CrossFit
Level 2 Trainerin sowie Kommu-
nikations- und Marketingexper-
tin. Seit mehreren Jahren arbeitet
sie hauptsdchlich mit Frauen

und entwickelt mafigeschneiderte
Trainingsprogramme fiir mehr
Fitness, Kraft und Wohlbefinden.

www.project-you.fitness

Ratsel

Losungswort:

Gesucht wird ein wichtiges Prinzip
aus der Kneipp‘schen Lehre.
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MACHEN SIE MIT!
Schicken Sie uns die Losung per
Postkarte, Brief, E-Mail oder Fax an:
Osterreichischer Kneippbund,
Kunigundenweg 10, 8700 Leoben
E-Mail: office@kneippbund.at,
Fax: 03842 /2171819

Aus allen richtigen Einsendungen
werden drei Gewinner gezogen. ,

PREISE
2 x ,,Kneipp-Duschsets*
1 x ,,Kneipp Badepaket“
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Teilnahmebedingungen
Die Teilnehmer sind damit einverstan-
den, dass Name und Wohnort im Falle
eines Gewinnes evtl. in der Kneipp-
Zeitschrift bekanntgegeben werden.
Eine Barablose der Gewinne ist nicht
maoglich.

Einsendeschluss: 29.02.2020

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Viel Spaf3 beim Rdtseln!

LOSUNG und GEWINNER aus der
November-Ausgabe 2019:
LInfektanfdlligkeit“

Wir gratulieren sehr herzlich:
Margit Wolf aus Innsbruck

Helga Jenewein aus Schwaz
Ingrid Marak aus Judenburg
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