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s Immer ein Gewinn!

PTE FUR DEN LEICHTEN GENUSS

Leecker; Eisch!

PRIVAT-INSOLVENZ ALS LETZTE RETTUNG s.a5
Andrea (40): ,Geld weg, Mann weg, Haus

weg - mir blieb nur ein Berg von Schulden!”

5o tricksen Sie den
HISKUsiganz legallaus
GESUNDHEIT ssos: | RAT h

Starkes Schwitzen | Abrufkredite -das e
ist ein Warnsignal | sollten Sie wissen

.« Gewinn-Chance!
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Die besten Sport- und Re

it FUN

Schwungvolles Anti-Aging-Programm

# Sie wollen happy, gesund und jung
bleiben? Hilpfen Sie auf dem Trampolin!
Das kurzzeitige Aushebeln der Schwerkraft im
Sprung wirkt wie ein Anti-Aging-Programm
auf den Stoffwechsel. Die Gelenke erhaschen
mehr Ndhrstoffe und die Durchblutung des ge-
samten Organismus steigt. Das schwungvolle
Auf und Ab fordert auBerdem die Muskulatur,
verbrennt Fett, verbessert die Kondition sowie
das Gleichgewlichtsgefuhl. Greifen Sie taglich
zehn Minuten hopsend nach den Sternen, hilft

das der Herzleistung auf die Springe und die
Lymphe kommt in Fluss. Im Sprung freigesetzte
Glickshormone heben die Laune und bauen
Stress ab. Aber Vorsicht: Um harte, mit Stahlrie-
men gefederte Trampoline sollten Patienten mit
Wirbelsaulenerkrankungen oder Beckenboden-
schwiche einen grofien Bogen machen. Hier
empfehlen Experten Spezialmodelle mit extra
sanfter Gummiseilringfederung wie das Bellicon
(ab 350 Euro, wwe.bellicon.de). Wer Angst hat
zu fallen, kann Haltegriffe anschrauben.
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Setzt Fettréllichen
unter Druck

Riickenfreunde fur
Kraft im Kreuz

% Pfunde schmelzen und die Venen ent- % Wackelhocker und Re-
lasten? Hypoxi schafft es! Man liegt oder laxkissen — fir alle, die
steht dabei auf einem abgedeckten Ergometer. unter Verspannungen
Durch die Kombi aus Ober- und Unterdruckbe- leiden! Aktiv riickt ein fle-
handlung sowie leichtem Ausdauertraining soll xibler Schemel ohne Lehne den
die Durchblutung im Bauch-Beine-Po-Bereich Viel-Sitzer-Verhartungen des Ri-
angereqgt, Fettsduren mit dem Blut abtranspor- ckens zuleibe (ab 295 Euro, www.
tiert und verbrannt werden, AuBerdem bringt ongo.eu). Weil er nachgibt,
es den Stoffwechsel auf Trab. Eine neue zwingt er den Sitzenden
Studie des Medizinischen Praven- dazu, stindig die Position
tionsCentrums Hamburg — zu verandern, Effekt: Die
{MPCH) bestatigt: Im Hy- Haltung verbessert sich, Ri-
poxi schrumpft der Um-  cken- und Bauchmuskeln werden durch
fang von Hifte, Pound  den Wechsel aus Spannung und Entspan-
Oberschenkeln bis zu  nung gleichsam gekraftigt wie entlastet.
dreimal stirker als beim  Sie leiden unter Schulterschmerzen? Hier
herkémmlichen Radeln.  hilft ein Spezial-Kissen, das die Hals- und
For sichtbare Erfolge emp-  Nackenpartie durch behutsame Dehnung
fiehit es sich, mindestens  lockert (99 Euro, www.yellow-head.de).
einen Monat lang drei Mal  Taglich funf Minuten den Kopf ablegen
proWoche indie Pedale zu  reicht. Ohne Hilfsmittel l6sen folgende
treten (ab 390 Euro, www,  Ubungen Verspannungen: zwischendurch
hypoxi.net). Wer sich nicht  die Hande zum Himmel strecken, den Kopf
fit fuhlt, geht vorher vorsorg-  zu beiden Seiten dehnen und ab und zu
lich zum Arztcheck. aufstehen und dabei Arme kreisen.

Miide Beine
ganz nebenbei
entlasten

¢ Nebenbei fit blaiben? Klar,
mit Spezial-Schuhen! Viele

schworen auf die Mischung

aus FuBbekleidung und ortho-
padischer Sohle, die schiaffe
Schenkel guasi im Viorbeigehen

in wohlge-
! y formte Mus-
— kelpakete

verwandeln
soll,  Studien
zeigen: Wer die superweich
gepolsterten  Gesund-Treter
wie den rosafarbenen oben
(159 Euro, www.joyaschuhe.
¢h) konsequent tragt, starkt die
Muskel-Venen-Pumpe, entlastet
mide Beine und lindert Probleme
bei Fersensporn und Arthrose.

Pikser fur
entspannte
Schonheit

# Fiir Akupunktur-Fans:
Matte, Roller & Zeigefin-
ger! Zugegeben, sich auf die
piksenden Kunststoff-Noppen
der Yantramatte (siche Abb.)
zu legen, kostet zunachst et-
was Uberwindung, Aber wer
anfangs seinen Pulli anbehalt
und taglich fanf Minuten be-
wusst splrt, wie sich die Erhe-
bungen leicht in den Ricken
bohren, soll besser schiafen
und den Alltag gelassener
uberstehen. Weil die Durch-
blutung geférdert wird, soll
das Ganze noch dazu Vierspan-
nungen entgegenwirken (fdr

54 Euro, Wi,

de). Seine versilberten Miﬂi—

Radchen mit Nadeln verse-
hen die Haut mit unzahligen

Punktreizen. Das regt den
Hautstoffwechsel an und lo-
ckert die Muskeln. Selbsthilfe

bei Nackerweh: Dricken Sie

mit dem Zeigefinger auf den

Dormfortsatz des siebten Hals-
wirbels (ven oben der erste,

den man deutlich spart). Das
entspannt fhn. 4
,

% Muskel- und Stoffwech-
sel-Turbo filr Ungeduldige!
Ein maximaler Fit-Effekt mit
minimalem Zeitaufwand, das
verspricht das Training auf der
Power Plate. Tatsachlich: Wer
regelmaBig auf der Ruttelplat-
te gezielt seine Muskulatur an-
spannt, wird rasch mit einem
sparbaren Kraftzuwachs und
einem gesteigertem Energie-
und Knochenstoffwechsel be-
lohnt. Extra-Plus: Sport auf
dem Vibrationsgerat zwingt
die tiefliegenden Muskeln zur
Kontraktion, die durch norma-
|5 Gerdtetraining nur schwer
angesprochen werden. Studi-
en zeigen, dass chronische Ri-
ckenschmerzen abflaven und
die Knochendichte zunimmt,

wovon vor allem Frauen in

und nach den Wechseljahren

ger halten jede Einzel-Ubung

profitieren, So geht's: Anfan-

rGanzkﬁrper—Training auf der Riittelplatte

30 Sekunden lang. Was leicht
klingt, kann ziemlich anstren-
gen. Um keinen Muskelkater zu
riskieren, besser nur mit Tralner
tiben. Er stellt die Ubungen ex-
tra fir Sie zusammen und kor-
riglert Fehlhaltungen. Streng

verboten ist es, die Arme oder
geine durchzustrecken. Die Vi-
brationen dirfen nie im Kopf
ankemmen (Gegenstrategie:
Muskeln fester anspannen

oder runter vom Gerat), Fﬁrlﬂl
Ubungen, Trinkpausen unddi!
Platte sollten Sie rund 30

nuten einplanen. Und nicht -






