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‘FITNESSTURBO

THERABAND

Das Ziel: den Korper kréift_i-g‘en und nach den eigenen Wiinschen :
formen. Der Plan: ein ef_fék'tivesj,. funktionelles und zeifspéren-,,
des Trainingsprogramm. Das Erfqlgsrezept: ein genau abge-
stimmter Mix aus Kraftijbungen;fur die Sie nur ein einziges
Gerdt bénbtigen. Das Theraban&. Wie auch immer Ihre person-
lichen Ziele aussehen, eines ist s-icher: Mii kontinuierlichem
Training nach dsm Prinzip des 8-Minuten-Programms erreichen

Sie in Rekordzeit alles, was Sie sich vorgenommen haben.

-



Fitnessturbo Theraband

Ist der Weg zum Traumkorper nicht nur hart,

sondern vor allem auch sehr zeitaufwendig?
Ein Blick in den Geritepark eines modernen
Fitnessstudios legt diesen Gedanken nahe: Fiir
alle Muskeln gibt es dort unzéhlige Trainings-
varianten, die den Korper in Bestform trim-
men sollen — immer vorausgesetzt natiirlich,

man verzichtet haufiger auf den entspannten

8 Minuten sind genug

Kinoabend mit den Freundinnen oder auf ein
Bier mit dem besten Kumpel.

DER SCHLUSSEL ZUM ERFOLG

Tatsachlich wird jeder dritte Einsteiger bereits
nach kurzer Zeit wieder zum Aussteiger, weil
er es nicht schafft, das Training in seinen
Tagesablauf zu integrieren. Regelméfiige Ter-
mine im Studio passen eben oft nicht in den
beruflichen und privaten Zeitplan. Es hat da-
her wenig Sinn, alte Gewohnheiten von heute
auf morgen dndern zu wollen. Starre Vorsitze
sind fast immer zum Scheitern verurteilt. Der
Korper ldsst sich ungern zu etwas zwingen.
Nur wenn Sport Spaf$ macht, bleibt man auch
am Ball und fithrt ihn regelméaf3ig aus. Das
bestitigt eine Untersuchung der Universitat
Bayreuth. Deshalb arbeitet das 8-Minuten-
Training mit schnellen, kleinen Erfolgen, die
Sie motivieren, immer weiterzumachen.



Acht Minuten am Tag
fiir Ihre Fitness

Griinde, keinen Sport zu treiben, finden sich
leicht. Hand aufs Herz, Sie haben sicher auch
schon vielféltig argumentiert. Doch die Aus-
rede Nummer eins gilt ab sofort nicht mehr.
Fitness ist nicht linger eine Frage der Zeit.
Denn schliefilich geniigen schon acht Minuten
taglich, um mehr Bewegung ins Leben zu brin-
gen. Und die kann wirklich jeder aufwenden.
Setzen Sie ab jetzt die richtigen Prioritdten,
und gelangen Sie in kleinen Schritten zum
maximalen Erfolg. Das 8-Minuten-Theraband-
Training ist der ideale Einstieg auf Thren Weg
zu mehr Aktivitdt und Fitness — und somit
auch zu mehr Wohlbefinden. Die Umsetzung
im Alltag ist einfach, und die ersten Resultate
lassen nicht lange auf sich warten. Wie weit die
Reise geht, bestimmen Sie selbst.

DIE GRUNDPRINZIPIEN
DES 8-MINUTEN-TRAININGS

Vorab die gute Nachricht: Um fit zu werden
und zu bleiben, miissen Sie weniger tun, als Sie
vielleicht denken. Bereits kurze und intensive
Trainingseinheiten zeigen Wirkung. Acht Mi-
nuten klingen nach nichts?! Kommt drauf an.
Mit dem Workout ab Seite 39 verschwenden
Sie nicht eine Sekunde Threr kostbaren Zeit.
Alles, was Sie brauchen, sind acht freie Minu-
ten, ein bisschen Platz und ein Theraband. Wo
und wann Sie Thr Expresstraining umsetzen,
bleibt Thnen tiberlassen. Wichtig ist allein die

Kontinuitit, damit alle Muskelgruppen regel-
mafig und intensiv beansprucht werden.

Den Fettstoffwechsel ankurbeln, abnehmen
und gleichzeitig Muskeln aufbauen: Das funk-
tioniert nach diesem genialen Training auf der
Grundlage aktueller sportwissenschaftlicher
Erkenntnisse alles gleichzeitig. Eine Studie der
Harvard-Universitat belegt, dass mit einem
kurzen intensiven Workout pro Tag bereits ein
deutlich hoheres Fitnesslevel erreicht werden
kann und die Muskeln sichtbar straffer wer-
den. Gute Aussichten!

Maximaler Erfolg,
minimaler Aufwand

Wie funktioniert das rasante Programm? Ganz
einfach: mit Supersitzen! Bei so einem Super-
satz fithren Sie zwei Ubungen hintereinander
aus, ohne Pause. Dadurch trainieren Sie pro
Trainingseinheit immer gleich zwei grofie
Muskelgruppen. Die intensiven Einheiten sind
zugleich so aufgebaut, dass sie die grofien
Muskelgruppen in sehr kurzer Zeit auf viel-
faltige Art und Weise beanspruchen. Dank
der gezielten Kriftigungsiibungen und dem
raschen Wechsel zwischen den Durchgingen
werden die Muskeln aufgebaut, und die Pro-
duktion von Gute-Laune-Hormonen fiir mehr
Spaf$ beim Workout wird gepusht. Zudem
werden Kreislauf und Stoffwechsel aktiviert:
Kohlenhydrate und Fette werden verbrannt
statt gespeichert — selbst dann, wenn Sie ge-
rade nicht trainieren. Denn Fettzellen ver-
brauchen im Ruhezustand so gut wie keine
Energie, Muskelzellen dagegen schon.
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Ob Einsteiger oder Kénner: Ihr maflgeschnei-
dertes 8-Minuten-Workout-Paket wird Sie
positiv tiberraschen und fiir schnelle Erfolge
sorgen. Sie verlieren iiberschiissige Pfunde,
bauen schlanke Muskeln auf, verbessern Ihre
Beweglichkeit und gewinnen neue Power -
auf die leichte Art und ganz nebenbei, sobald
Sie Thre Komfortzone kurz verlassen. Denn
kurz darf nicht mit leicht verwechselt werden.
Die Devise lautet: Kurz, aber hart.

DAS MACHT DAS
8-MINUTEN-TRAINING AUS

Sie kénnen Thre Leistungsfahigkeit mit mini-
malem Aufwand so gezielt steigern, weil Sie
dabei einen genialen Schachzug der Natur
nutzen: das Prinzip der Superkompensation
(Mehrausgleich). Sobald der Organismus
namlich einen entsprechenden Belastungsreiz
erhilt, versucht er nicht nur, das Ausgangsni-
veau wiederherzustellen, sondern seine Leis-
tungsfahigkeit iiber den bisherigen Zustand
hinaus zu entwickeln und sich den erhéhten
Anforderungen anzupassen. Er sorgt quasi vor,
damit er fiir zukiinftige, wahrscheinlich gro-
Bere Aufgaben gewappnet ist. Sportmediziner
nennen dies das »Gesetz der Homdostase«.

Es besagt, dass der Organismus sein Leistungs-
vermogen an die Anforderungen seiner Um-
welt anpasst, um das dynamische Gleich-
gewicht zu erhalten. Bei Untrainierten geht
diese Anpassung in grofien Schritten voran.
Sie sehen deshalb besonders schnell Erfolge.

Bringen Sie Ihre Muskeln aus
dem Gleichgewicht

Thr Korper reagiert prompt auf die erhchten
Anforderungen durch das regelmiflige 8-Mi-
nuten-Training, indem er die Leistungsfahig-
keit seiner Muskeln erh6ht. Mehr noch: Thre
Muskeln tiberkompensieren die zeitweise
Schwiche und bauen zusitzliches Muskel-
gewebe auf, um beim kommenden Training
mehr Kraft entfalten zu kénnen.

Ein weiterer positiver Effekt dieser Anpas-
sungsreaktionen: Die Regenerationsphase,
also die Zeit, die Ihr Kérper zwischen zwei
Trainingseinheiten braucht, um die Reize zu
verarbeiten und Muskelmasse aufzubauen,
verkiirzt sich. Sie konnen daher bald in immer
kiirzeren Abstdanden trainieren, ohne dass Sie
sich dabei schlapp fiihlen.

Finden Sie herau§, warum Sie sich verandern
wollen. Mdchten Sie sich jung, fit oder sexy
fiihlen? Wollen Sie etwas fiir Ihre Gesundheit
tun? Oder einfach nicht mehr so schnell aus
der Puste kommen? Wenn Sie ein konkretes

Ziel vor Augen haben, motiviert das unge-
mein, und Sie schaffen es leichter, aktiv zu
werden und vor allem auch am Ball zu blei-
ben. Nicht vergessen: In der Welt der Fitness
sind alle Ziele gute Ziele. Verlieren Sie lhres
nie aus den Augen. Und vor allem miissen
Sie es fiir sich'selbst tun.



Leider gilt aber auch umgekehrt: Werden Thre
Muskeln nicht regelmaf3ig beansprucht, bauen
sie unaufhaltsam ab. Unfair? Nein, eher 6ko-
nomisch, denn Thr Korper leistet immer nur
das, was Sie von ihm fordern. Wollen Sie IThre
Power weiter steigern, miissen Sie Thre Mus-
keln vor immer groflere Herausforderungen
stellen. Haben die Muskelfasern erst einmal
ein bestimmtes Niveau erreicht, lassen sie

sich nur noch durch héhere Trainingsreize
zum Wachstum bewegen.

Weil sich der Muskel rasch anpasst, ist es wich-
tig, ihn immer wieder mit neuen Reizen zu
versorgen. Und dazu ist konstantes und ab-
wechslungsreiches Training angesagt. Lassen
Sie Thre Muskeln nicht trige werden.

Muskeln sind der beste
Schlankheitsgarant

Das 8-Minuten-Training setzt auf den Aufbau
eines starken Muskelkorsetts, schliellich sor-
gen Muskeln fiir eine gute Kérperhaltung und
eine erhohte Fettverbrennung. Sie fordern
kontinuierlich mehr Energie, weil sie den
Grundumsatz erhohen: Pro 750 Gramm mehr
Muskelmasse verbraucht man etwa 50 Extra-
kalorien am Tag. Das bedeutet, Sie verbrennen
rund um die Uhr bei allem, was Sie tun, allein
durch das Anheizen des Stoffwechsels mehr
Kalorien und Fett - selbst wenn Sie abends auf
der Couch sitzen oder schlafen. Dazu kommt
dann noch der Energieverbrauch durch das
regelmiflige 8-Minuten-Training.

Frauen brauchen sich nicht zu sorgen: Sport-
wissenschaftlichen Untersuchungen zufolge

Muss das Traininé so anstrengend sein? Ja!
Ein wichtiges Ziel des 8-Minuten Programms
ist es, mehr Muskelkraft aufzubauen. Um
dies zu erreichen, miissen die Muskeln beim
Uben immer etwas mehr leisten, als sie es
zurzeit miihelos konnen. Egal, auf welchem
Leistungsniveau Sie sich gerade befinden,
dieses Trainingsprinzip gilt fiir alle Sportler:
Bringen Sie lhren Korper immer wieder aus
dem Gleichgewicht!

wirkt sich Kraftsport bei Frauen und Ménnern
unterschiedlich aus. Wiahrend Ménner eher an
Muskelumfang und -masse zunehmen, profi-
tieren Sportlerinnen von Gewichtsreduktion
beziehungsweise einer Umverteilung zuguns-
ten der fettfreien Kérpermasse. Frauen be-
kommen vom Krafttraining also keine
Bodybuilder-Figur. Denn das Muskelwachs-
tum ist abhéngig vom Testosteronspiegel, und
der weibliche Organismus produziert das
ménnliche Geschlechtshormon nur in sehr
geringen Mengen. Darum fiihrt ein Muskel-
training bei Frauen in erster Linie dazu, dass
sie festere Muskeln bekommen - und das
Gewebe straffer, die Figur besser wird.

Auch beim Theraband-Training packen Sie
sich nicht einfach Muskelpakete obendrauf.
Thre Muskeln werden vielmehr sichtbar und
sptrbar geschmeidig. Auf diese Weise wird
die Korpersilhouette »knackiger«, und jede
Bewegung sowie die Haltung verbessert sich.
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Der neueste Fitnesstrend heiBt Functional
Training und eignet sich fiir Einsteiger ge-
nauso wie fiir Fortgeschrittene und Profis.
Der Unterschied zu einem konventionellen
Kraft-Workout: Im Fokus von Functional Trai-
ning stehen komplexe Bewegungsablaufe,
die immer mehrere Gelenke umfassen und
nicht nur einzelne Korperteile. Typisch sind
zum Beispiel Bewegungskombis wie Knie-
beuge und Armstreckung. Das Ziel sind keine
Show-Muskéln, sondern ein funktionell aus-
gepragter Muskelapparat, auf den Sie sich
in jeder Situation verlassen kénnen. Kurz:
Functional Training bereitet lhren Korper
optimal auf die Alltagsrealitit vor.

Auch beim 8-Minuten-Theraband-Training
fiihren Sie geﬁau diejenigen Ubungen aus,
fiir die lhr Korper geschaffen ist, und genie-
Ben somit quasi automatisch alle Vorteile
funktionellen Trainings. Ein rundum sorg-
loses Training eben.

Kurz, knackig, jiinger

Es ist leider eine Tatsache: Werden Thre Mus-
keln nicht trainiert, bilden sie sich ab einem
Alter jenseits der 30 mehr und mehr zuriick.
Ohne zusitzliches Krafttraining verlieren Sie
so bis zum 70. Lebensjahr fast die Halfte Threr
Skelettmuskelmasse. Und dieser Verlust lasst
Sie mit der Zeit immer dlter aussehen: Das
Bindegewebe verliert an Festigkeit, die Haut

wird faltig und runzlig. Eine starke Muskulatur
unter der Haut hilt die Haut dagegen ldnger
glatt und frisch.

Ein weiteres Benefit fiir die Schonheit: Nach
neuesten Erkenntnissen bringen die Boten-
stoffe der aktiven Muskulatur Fettpolster auch
direkt iber dem aktiven Gewebe zum Schmel-
zen. Davon profitiert das Bindegewebe, dessen
Zellen bei Zugbelastungen durch die Muskula-
tur die Produktion von Kollagen erhohen.
Kollagen wiederum stirkt die Sehnen und
strafft die Haut. Die Kraft vom Band vermehrt
zudem die Zahl der Stammzellen im Muskel
und verjiingt so das Gewebe.

Eine weitere gute Nachricht: Durch regelmafi-
ges Training kénnen Sie Thre Kraft bis zum
sechsten Lebensjahrzehnt weitgehend konstant
halten. Besonders die fiir dynamische und
explosive Bewegungen zustidndigen schnell
zuckenden Muskelfasern, die im Alter zuerst
abgebaut werden, bleiben Thnen durch ein
regelmifiges Krafttraining erhalten. Uber-
haupt steigert ein ausgewogenes Krafttraining
Thre Mobilitit. Wenn Sie die Ubungen mit
dem grofitmoglichen Bewegungsumfang aus-
fithren, verbessert sich Ihre Beweglichkeit
nidmlich ganz automatisch. Bestes Beispiel:
eine Kniebeuge, bei der Sie Ihren Po bis fast
zu den Waden absenken.

Starker, gesiinder, schlauer

Training baut aber nicht nur Kraft auf. Mus-
keln besitzen auch einen ungeahnten Einfluss
auf das Immunsystem und unterstiitzen so die
korpereigenen Abwehrkrifte. Erkaltungs-



krankheiten zum Beispiel haben dadurch
weitaus schlechtere Chancen.

Regelmifliges Uben steigert sogar die geistigen
Fahigkeiten. Jedes Mal, wenn sich ein Muskel
anspannt oder erschlafft, sendet er chemische
Stoffe und Proteine aus, die tiber die Blutbahn
vom Gehirn aufgenommen werden. Dort
liefern sie den Impuls zur Produktion von
Nihrstoffen, die unter anderem fiir die Denk-
prozesse notwendig sind. Zudem beginnen
Nervenzellen sich zu verzweigen und tiber
neue Verbindungen miteinander zu kommuni-
zieren. Dieser Prozess ist die Basis fiir neue
Lernerfahrungen. Und das bedeutet: Je besser
die personliche Fitness und korperliche Ge-
wandtheit ist, umso grofler ist auch die geistige
Leistungsfahigkeit.

Um besonders Ihre Gehirnleistung positiv zu
beeinflussen, finden Sie im Praxisteil dieses
Buches spezielle Kombiiibungen, die nicht nur
den Korper, sondern auch den Geist in hohem
Mafle aktivieren. Dadurch unterstiitzt Thr
Workout die Konzentration und beruhigt und
fordert Thren Antrieb auch abseits der Trai-
ningsmatte. Ab jetzt gilt: Wer es in den Beinen
hat, hat es auch im Kopf.

Vorteile ohne Ende

Sie sehen: Regelmafliges Muskeltraining wirkt
sich in vielerlei Hinsicht positiv auf Thren
Korper aus. Neben den bereits genannten Vor-
teilen stérkt es die Knochen und Gelenke, ver-
bessert die Blutfettwerte, hilft gegen leichten
Bluthochdruck, wirkt entziindungshemmend
und schiitzt vor Zellschdden, beugt Alters-

diabetes vor und beruhigt die Psyche. Nicht
zuletzt fordert es die Produktion von stim-
mungshebenden Hormonen wie Endorphin
und Serotonin, macht also ganz nebenbei auch
richtig gute Laune. Und: Je besser Sie trainiert
sind, desto grofer sind die gesundheitlichen
Vorteile fiir den gesamten Organismus.

Ein straffes Muskelkorsett lasst Sie somit nicht
nur jiinger aussehen, Sie fithlen sich auch
gleich wieder um einige Jahre jiinger, aktiver,
frischer und selbstbewusster. Und genau das
versetzt Sie in eine positive Grundstimmung,
die Sie fiir alle psychischen sowie physischen
Herausforderungen bestens wappnet und Sie
weniger schnell aufgeben ldsst - nicht nur bei
sportlichen Herausforderungen.

Wer ein Ziel erreichen will, sollte maglichst
schnell mit der Umsetzung beginnen. Denn
Vorhaben, die man nicht innerhalb von drei
Tagen in Angriff nimmt, werden in 98 Prozent
aller Flle fiir die nachsten 72 Monate erst
mal wieder auf Eis gelegt.

Aber keine Sorge, wenn Sie zwischendurch
das regelmafBige 8-Minuten-Workout einmal
unterbrechen miissen, zum Beispiel weil Sie
langere Zeit krank sind. Sobald Sie sich ein
gewissesvTrainingsniveau erarbeitet haben,
konnen Sie - selbst nach langeren Pausen —
ziemlich schnell wieder an Ihre alte Leis-
tungsfahigkeit ankniipfen.
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