Chemnitz

Beim Unterarmstiitz hebt man entgegenge-
setzt Arm und Bein. 10 Sekunden halten, pro
Seite drei Mal.

GroBen Ausfallschritt machen, das Knie ist
senkrecht iiber dem FuB. 12 Mal nach un-
ten gehen, pro Seite drei Mal.
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Ein Bein anstellen, das andere darauf legen.
Ellenbogen 15 Mal zum entgegengesetzten
Knie ziehen. Drei Durchgénge pro Seite.

Bevor Ilhnen noch Federn wachsen ...
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- Anja Hartmann (23) und Tot
(32) haben gut lachen: S

Na, spannt der Pulli? Kneift wohl statistisch sowieso

die Hose-unddas schlechte Ge-  schon jeder zweite Chem-

wissen? Festtagsbraten nitzer iibergewichtig ist.

und Stollen haben ihre Spuren ~ Nachden Weihnachtsfeier-

hinterlassen. Und das, ob- tagen beginntnun traditionell
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Enrico Anders (33, F.o.l.) war gestemn mit Sohn (7) auf Rollem un-

terwegs. Jogger Olaf Klein (35, F.o.r.) drehte am Schiossteich sel-
ne Runden. Abnehmen wird man davon zwar nicht, gut tut es alle-
mal: Sauna im Gesundhettspark Rabenstein (F.u.).

Fotos: Matthias Lippmann (4), Christof Heyden (2), Heinz Patzig (1)

Speck die Kugel

die Zeit, in der man wieder
mehr auf die Linie achtet.

Reges Treiben herrschte da
gestern im Flexx-Fitness-
studio am Rosenplatz. ,Ja,
hier war ganz schioner Be-
trieb”®, Trainer Dirk
Hoffmann (28). In fiinf Stun-
den Kamen rund 100 Leute
zum Trainieren an Gerdten
und im Kursraum. Und auch
rund um den Schlossteich
drehten die Jogger ihre Run-
den.

~ungeiibte konnen aber
auch erstmal ziigig spazieren
gehen®, sagt Trainer Tobias
Haustein (32). ,Idealerweise
zweimal pro Woche 30 Mi-
nuten. Wer schon trainier-
ter ist, kann auch Schwim-
men gehen oder Nordic
Walking machen. ,Man sollte
sich dabei ohne Probleme
unterhalten kdonnen®, so die
Faustregel vom Trainer. Die ty-
pischen Gans- und Stollen-
Problemzonen Bauch und Po
sollte man zusétzlich straffen.
Personal-Trainer Tobias verrét
die effektivesten Ubungen (sie-
he oben).

Der dritte Baustein fiir die
Figur ist die richtige
Erndhrung. ,Man sollte sich
darauf besinnen, was man
isst“, sagt Trainer Dirk Hoff-
mann vom Flexx. ,Aber nicht
grundsétzlich alles verbieten.”
Trainer Tobias Haustein
simmt zu. ,Man konnte
zum Beispiel an sechs Ta
gen Chips und SiiBigkeiten
weglassen. Und sich dafiir
am siebten Tag etwas gonnen.“
Ansonsten gilt: viel trinken
(Wasser und Krédutertee), meh-
rere kleine Mahlzeiten essen

und auf Vollkornprodukte um-
steigen.
Ubrigens: Wir verlosen

eine Schnupperstunde mit Per-

sonal-Trainer Tobias Haustein
(www.movefit.de). Wer gewinnen
will, beantwortet die folgende Fra-
ge: Wofiir steht die Abkiirzung
BMI? Die Antwort schicken Sie
per Email an mopo.cmp@dd-v.de
Stichwort: Training. Einsende-
schluss ist Montag, der 29. De-
zember. as
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