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---*---
Wegen der Liebe ist die Bank-

angestellte nach Mallorca gezogen.

Dort lebt sie mit ihrem Freund,

der einen Bootsverleih betreibt, auf

einer kleinen Finca mit Schafen.

Die Promi-Coachs FITNESS

*Der »Mountain-Climber« ist

eine dreiteilige Obung aus Dynamik,

Herz-Kreislauf- und Krafttraining,

die besonders die Ktirpermitte und

den Po, aber auch Oberschenkel,

Schultergurtel, Brust- und Arm-

muskulatur trainiert.

1 Ausgangsposition: Stellen Sie sich

vor die Sitzflache eines Stuhls, um-

fassen Sie die Sitzflache seitlich

mit beiden Handen, und gehen Sie in

Liegestutzposition. Die Ellenbogen

sind leicht gebeugt, die Handflachen

befinden' sich in Brusthtihe, der Kopf

ist in Verlangerung der Wirbelsaule.

Stellen Sie Ihre Beine fuBbreit aus-

einander, und spannen Sie die Po-,

Bauch- und Ruckenmuskulatur an.

2 Ziehen Sie das reehte Knie dynamisch

und kraftvoll15 Mal in Richtung Brust,

danach wiederholen Sie die Bewegung

mit dem linken Knie.

3 Machen Sie mit dem linken FuB einen

Schritt nach vorn, und beginnen Sie

mit Wechselsprungen, und zwar so,

dass sich zwisehendurch beide FuBe

in der Luft befinden. Die Bewegung

erfolgt aus der HUfte und sollte immer

im gleichen Rhythmus bleiben. Dauer:

etwa 60 Sekunden.

4 Gehen Sie zuruck in die Ausgangs-

position, und beugen Sie die Arme zum

halben LiegestUtz, dann strecken Sie

die Arme wieder. 15Mal wiederholen.

Anfangerinnen wiederholen die drei

Obungen insgesamt fOnf Minuten

lang bei maximaler Ktirperspannung.

Fortgeschrittene machen mehrere

Funf-Minuten-Intervalle mit einer ein-

minutigen Pause zwischendurch.
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