03/10 DEUTSCHLAND 3.30€ MARZ OSTERREICH 3,80 € BENELUX3,80€ - FINNLAND 5,50 € - FRANKREICH 4,50 € - GRIECHENLAND 5,00 €
. SCHWEIZ 6,50 SFR ITALIEN 4,50 € - PORTUGAL 4,50 € - SLOWENIEN 4,50 £ - SPANIEN 4,50 €
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CROSSTRAINER, LAUFBAND + CO.
10 Tipps: So trainieren Sie besser

SUPERFOOD: Das beste Steak,
grofier Orangensaft-Test,
leckere Suppen + Eintopfe

FREMDGEHEN
Warum es immer mehr Frauen tun

EXKLUSIV-SERIE MIT D! SOOST

| " 7 TV.STAR
o _ Ry o / DETLEF
NUR 6 EINFACHE UBUNGEN & ’ D! SOOST:
SPURBAR SCHON NACH 1 WOCHE N e -Das ist
£ mein

FLACH UND MUSKULOS BIS MAI B Sixpack!”

EDITATION

RUCKEN-FIT KOSMETIKA
Workout mit der  Achtung, i S0 lernen
Weltmeisterin Etiketten- . 1 Sie'sauch

| schwindel!
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AUFRECHTER GEHEN

Die danische Yogalehrerin Anne Kalso
entwickelte die Negative Heel Technology
(1, Earth Shoes, ab 99 Euro; Alternative:
Roots, 2, ca. 130 Euro).

FUNKTION: Inspiriert durch die aus dem
Yoga stammende ,Berghaltung"” ist die
Ferse um 3,7 Grad abgesenkt. Das soll
den Kérper aufrichten und die Atmung
erleichtern, zudem Waden-, Oberschen-
kel-, Po- und Bauchmuskeln starken.

EXPERTENURTEIL: Die deutlich abge-
senkte Ferse dient tatséchlich der Auf-
richtung von Becken und Oberkérper.

(2]

:BEWEGUNG

:FUNKTIONSSCHUHE

:ERNAHRUNG
:ENTSPANNUNG

BALANCIEREN

Integrierte Balanceelemente machen
jeden Schritt zu einem Mini-Workout.

FUNKTION: Bei dem Hersteller Biodyn
(1, ca. 190 Eura] sorgt ein frei beweg-
liches Abrollelement in der Sohle fiir
Instabilitét, bei Fitflop (2, ca. 60 Euro)
das einzigartige Microwobbleboard
(unterschiedlich verdichtete Sohle].
Reebok (3, Easytone, ca. 100 Euro)
wiederum arbeitet mit einem Wackel-

bretteffekt durch in die Schle integrier-
te Luftkissen. Bei Joya (4, ca. 160 Euro)
schliefllich soll die superweiche Sohle
fir einen Trampolineffekt sorgen. Der
eingebaute Wackelfaktor aller Schuhe
soll beim Tragen die Aktivitat der Tie-
fenmuskulatur verstarken, Waden-,

Ober Safimuskulatur
trainieren sowie Cellulite-abbauen.

EXPERTENURTEIL: Der Fuff muss bei |
jedem Schritt in mehrere Richtungen
stabilisiert werden, das trainiert die
tiefen, zur Stabilisierung notwendigen
Muskeln. Die Sohlenpolsterung einiger
Modelle wirkt gelenkschonend.

4

LAUFEN WIE UNSERE VORFAHREN

Idee: die Technik auf ein Minimum be-
schranken und so die Funktionen des
Bewegungsapparats optimal nutzen.

FUNKTION: Beim Vibram Five Fingers
(1, ab 105 Euro) schiitzt die diinne Soh-
le den Fuf} vor Verletzungen,
ohne das natiirliche Gehen
und Laufen durch Stitzen,

Dampfung oder Stabilisa-
toren zu verandern. Da-
durch werden Muskeln
und Sehnen wie beim
Barfufilaufen trai-
niert, der Tast-
sinn bleibt §
erhalten. Die
Zehen sind frei

beweglich, passen sich so optimal dem
Untergrund an. Ahnlich gebaut ist der
Feelmax Minimal Footwear (2, ca. 80
Euro]. Speziell fiir Sportler entwickelte
Nike einen Trainingsschuh (3, Nike Free,
ca. 100 Euro), der durch den weitgehen-
den Verzicht auf Dd&mpfung und Stiitzen
sowie die gekerbte Sohle eine Variante
zum herkémmlichen Laufschuh
darstellt.

-

EXPERTENURTEIL: Schuhe mit der Bar-
fuBtechnologie bieten wenig Fiihrung fiir
die Flifle und geben ihnen wenig Halt.
Das Gute daran: Im Gegensatz zu vielen
herkdmmlichen Schuhen werden die tak-
tilen Fahigkeiten der Fiifle weiterhin an-
gesprochen, eine aktive Arbeit der Mus-
keln im Sohlenbereich ist notwendig.
Barfuf3ischuhe bieten deshalb auch ein
besonders intensives Lauferlebnis.

HERSTELLERNACHWEIS SEITE 103
www.fitforfun.de 42



