.../FITNESS&HOME

TEXT: ANDREA FALLENT

Fitness, Wellness, Kraft —
ganz heimelig: alles fiir
die Hochform in den
eigenen vier Wanden.

WELLBEING

Bewusst fitter leben

FITNESS-PERSONAL.

Top-
models tun es —und auch immer mehr Oster-
reicher schworen darauf: Training mit dem
,Personal Trainer®. Er stellt ein persénlich
Fitnessprogramm zusammen, zieht es ge-
meinsam mit seinem Schiitzling durch und
inspiziert auf Wunsch sogar den eigenen
Kiihlschrank nach kontraproduktiven Diit-
stinden. Eine davon ist Bettina Kurz, bekannt
aus ,,Primavera®, die in Wien fitnessmiide
Klienten wieder munter macht. Wem ist ,, Per-
sonal Training“ zu empfehlen? ,All jenen,

COACH MIT KLASSE
Im Trend: der Personal
Trainer

die jhrem Korper etwas Besonderes gonnen
wollen. Personal Training hilft Thnen dabei,
leere Trainingszeiten zu vermeiden und trotz
geringem Zeitbudget optimale Ergebnisse
zu erzielen. Zudem tut es einfach gut, einen
Coach zu haben, der Thre individuellen Be-
sonderheiten erkennt, Thnen hilft, auf ver-
niinftige Art und Weise an Thren Zielen zu
arbeiten, Sie unterstiitzt und motiviert.“

Bettina Kurz kurz:training, 1230 Wien,
Tel.: 01/865 47 97, www.kurztraining.at

TURN-STAB.
ein Ganzkorper-Fitnessgerit zu
entwickeln, das sich ungeachtet des Alters
und der korperlichen Voraussetzungen ein-
setzen ldsst. Das Ergebnis: der Gymstick™,
ein 130 cm langer Fiberglasstab und zwei
,Tubes®, die mit Schlaufen daran befestigt
sind. Der Fitnessstab zaubert bei regelmaf3i-
gem und richtigem Training neben Kraft-
ausdauer auch toll definierte Muskeln, ver-
besserte Koordination, Gleichgewicht und
Beweglichkeit. Im Leistungssport verhilft
der Powerstick zu mehr Sprungkraft, Schlag-
fertigkeit beim Golf und schnellem Ankick
beim Fufdball. Die verschiedenen Farben ste-
hen fiir unterschiedliche Binderstirken. Die
Palette reicht von Silber (sehr stark, Athle-
ten) iiber Schwarz (stark, Mdnner, junge
Athleten) bis Blau (mittel, Frauen) und Griin
(leicht, Kinder, Altere, Rehabilitation).
Erhaltlich im Sporthandel, weitere Infor-

mationen unter: www.gymstick.at

WELLBEING-ZONE.

Wellbeing Zone auf
wellbeingzone.carpediem.com zeigen aner-
kannte Spezialisten, wie sich das Leben auf
den verschiedensten Ebenen bewusster und
leichter gestalten ldsst. Mit dabei: Patrick
Broome (Yoga-Guru aus Deutschland), Pen-
ny Hunking (britische Ernahrungsexpertin),
Yosara (NLP-Coach aus den Niederlanden),
Susan Connor (Personal Trainer fiir Kérper
bewusstsein) und seit Juni auch Ronny Ko-
kert (Exfinder des ganzheitlichen Shinergy®-
Systems aus Wien). Theoretische Inhalte

TURN-STA
Fitness fur den
ganzen Kérper
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wechseln mit Ubungen ab, die Erlerntes unmittelbar erfahrbar und
anwendbar machen. Per Video-Download sind die Trainingsschritte
leicht nachzuvollziehen und immer abrufbar.

BUCH-TIPP.
der eigenen vier Wande ist komplett, Cross-
trainer und Ergometer stehen in trendigem Edelstahl-Chassis auf
ihrem Platz. Allein die Motivation hilt auf Dauer nicht das, was man
erwartet hatte. Wenn Disziplin und ein gutes TV-Programm nicht
reichen, um die Bewegungsmaschinerie in Gang zu setzen, muss ein
gezielter Trainingsplan her. ,Gesund und !—
schlank mit dem Hometrainer* (Stidwest Ver-
lag) aus der Feder der Fitnesstrainerin Heike
Schonegge motiviert Einsteiger zum Durch-
halten und geht bei den Tipps fiir das effizien-
te Bodystyling zu Hause auch auf individuelle
Anforderungen ein.

Malke
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Heike Schiénegge: ,,Gesund und schlank mit

dem Hometrainer" (Siidwest Verlag)

FREIHEITS-LIEBE.

zu einem wahren
Boom entwickelt. Die schicken Bikes werden lingst nicht mehr nur
zur Uberwindung stidtischer Distanzen benutzt, auch im Freizeit-
und Sportbereich vertrauen immer mehr Menschen auf Vorwarts-
drang per Muskelkraft. Vor allem das so genannte Freeriding hat
sich zum Renner entwickelt. Der 6sterreichische Fahrradspezialist
KTM stellt die entsprechenden ultrarobusten Gerate bereit: Caliber
heiflen die Tretmaschinen fiir ruppiges Geldnde, sie setzen auf
180 mm Federweg sowie grofde und stabile Rohrsitze. Das Fahr-
werk mit Viergelenketechnik erzielt Verwindungssteifigkeit in
allen Situationen, der gesamte Federweg steht gleichmafdig und
komplett zur Verfiigung. Selbst die ruppigste Bergabfahrt — Insider
sprechen von ,Downhill“ —wird so zum absoluten Vergniigen. Und
nachdem man zuerst bergauf fahren muss, um solche Abfahrten zu
geniefien, sorgt ein durchgangiges Sattelrohr fiir entsprechende
Verstellméoglichkeiten und die Hebelwirkung bei Steigungen. Kurz
gesagt: ein heifdes Gerdt, das fiir jede Menge Spaf? bis zum nachs-
ten Wintereinbruch sorgt. Das 18,5 kg schwere Caliber 45 etwa gibt’s
mit 43/48 cm Rahmengr6f3e in den Farben Matt/Teamorange und
Matt/Schwarz. www.ktm-bikes.at

FITTES TEMPO
KTM-Trendbike
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Bei Sportveriletzungen.

Hombopathie, zur Anregung der Selbstheilungstendenz.
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