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ohneAnstrengung

SHAPING-GERATE erfordern wenig Zeitaufwand und auch kaum Sport

oder keine Lust haben, mehrmals wo-
chentlich ins Studio zu gehen.

AUFWAND 3-5 Mal pro Woche zu Hause
trainieren, jeweils neun Minuten. Das soll
dank tiber 7200 Muskelkontraktionen
so viel bringen wie 60 Minuten Pilates.
KOSTEN UND LOCATION Gerit (Durch-
messer 55 cm), Starterpaket ab ca. 699 €.
Infos: www.ladiesnol.de

GYROTONIC

@ MVSKECTUNING IN

SECHS moCjeN

@ 3xbo MIN. [
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SPIELZEUG FUR GROSSE |

Mit dem GYROTONIC- ] ‘

Trainer kann man
jeden Muskel starken

METHODE Ganz ohne Hightech-Feeling,
dafir mit Esoterik-Touch trainiert das
ganzheitliche Gyrotonic Expansion Sys-
tem. Das Konzept: uralte Tradition aus
Fernost meets moderne Bewegungsleh-
re. Gyrotonic betrachtet den Kérper als
Einheit und die Wirbelsiule als seinen
zentralen Trager. Entwickelt \@'I;de die
Methode Ende der 80er-Jahre von dem
ruménischen Tédnzer Juliu Horvath, ur-
spriinglich fir Tanzer und deren Pirou-
ettenitbungen. Bei den heutigen Geriten
ermoglichen Schleifen, Rollen und Seil-

ziige 240 unterschiedliche, zum Teil sehr
komplexe Ubungen mit Elementen aus
Yoga, Tanz, Schwimmen und Tai-Chi.
Alle Ubungen werden flieBend, ohne Un-
terbrechung gemacht. Eine Fiithrungshilfe
sorgt fiir korrekte Haltung, ein konstanter
Widerstand fiir effektive Muskelarbeit.

EFFEKT Die dreidimensionalen,
oder spiralformigen Bewegungen akti-

kreis-

vieren noch den kleinsten Muskel
(selbst das Gesicht soll gestrafft
werden!). Es entstehen jedoch
keine dicken, sondern schén geformte
lange und schlanke Muskeln. Und die Wir-
belsiule wird kaum belastet. Auf Dauer
verbessern  sich  Kérperwahrnehmung,
Koordination und Flexibilitit. Fiir Fans
exotischer Gesundheitslehren: Die Metho-
de soll auf die Meridiane, also die Ener-
giebahnen des Kérpers, wirken und dort
Blockaden losen. Ergebnis: innere und
duflere Harmonie.

ZIELGRUPPE Jeder, egal wie alt und wie
fit, kann Gyrotonic machen. Empfohlen
u. a. bei Bandscheibenproblemen, Arthrose,
Osteoporose, Asthma und Burnout. Kann
in der Schwangerschaft angewandt werden.
MUFWAND Gyrotonic wird als Einzel-
und Gemeinschaftstraining angeboten,
anfangs mit, spiter ohne Trainer. Die Ein-
heiten dauern rund 60 Minuten, drei bis
vier Mal pro Woche sind méglich.
KOSTEN UND LOCATION In Studios und
bei Physiotherapeuten, 10er-Karte z. B. um
ca. 600 Euro. Ein Gerit kaufen darf nur,
wer vorher einen Basiskurs absolviert hat.
Es gibt verschiedene Gerite, das Modell
»Extravaganza® (Foto) kostet ca. 4300 €.
Studio-Adressen: www.gyrotonic.com

HYPOXI

@ 3 CM WENT
VIFANG IN VIER WOCHEN
@ 3x20 MIN. '

PRo woCke

SPACESHUTTLE
Die HYPOXI-Gerate arbeiten
problemzonengenau

METHODE Sieht aus wie ein Raumschiff
und beamt Polsterchen weg. Was wie
Science-Fiction klingt, ist bereits Realitat.
Der Hypoxi-Trainer stimuliert den Kérper
partiell mit Uber- und Unterdruck, dazu
kommt ein Ausdauertraining. Es gibt vier
verschiedene Gerite, je nach Kérperzone,
die man verschlanken will. Radelt man
z. B. auf dem Fahrradergometer, sitzt man
bis zur Taille in der Druckkammer.

ZIELGRUPPE Frauen mit Problemzonen,
die ihre Figur gezielt modellieren wollen.
EFFEKT Die Durchblutung an Bauch, Po,
Hiifte, Oberschenkeln und Armen wird
der Stoffwechsel aktiviert.
Wihrend eines Intensivmonats kénnen

gesteigert,

Beine-Po-Polster bis zu 3 cm schrumpfen.
AUFWAND 3 Mal pro Woche 30 Minu-
ten. Am Trainingstag 2-3 Liter kalorien-
freie Flissigkeit trinken, nach dem Trai-
ning acht Stunden kohlehydratfrei essen.
KOSTEN UND LOCATION

Nur in Studios, Kosten ca. 640 € fiir 24
Einheiten, wuww.bypoxi.net
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