14 STYLING / NEWS / 206 leonce

(1]
Fitness-Kolumne von Personal Trainer llka Rieck

Bleiben Sie am Ball!

Auch wenn sich zur Zeit alles um die WM dreht — in
dieser Kolumne geht es nicht um den Fufball, son-
dern um den Pezziball. Ein luftgefiillter, strapazierfs-
higer und form-flexibler Gummiball in allen m&glichen
Farben. Wer ihn sieht, wird gleich Lust verspiiren, mit
ihm zu spielen, darauf zu sitzen oder zu balancieren,
um das Gleichgewicht auszutesten.
Damit bietet der Ball beste Voraussetzungen fiir das
Training zu Hause, zum Beispiel als Ubungsgerit zum
Krafttraining der Riicken- und Bauchmuskulatur, die
fiir eine aufrechte und gesunde Haltung der Wirbel-
saule sorgt. Dafiir werden einerseits verschiedene
Ubungspositionen iiber mehrere Sekunden unter
Muskelspannung gehalten (siehe Fotos), andererseits
Bewegungen mit und auf dem Ball durchgefiihrt, bei
der die Koordination stark gefordert wird. Vor allem
ladt der Pezziball zum riickenfreundlichen Sitzen ein.
Allein das Auspendeln des Gleichgewichts stirkt da-
bei die so wichtige Haltemuskulatur, welche leider oft
durch Biirojob und Bewegungsarmut geschwécht ist.
Die Folge: Schmerzen besonders im Lendenwirbelbe-
reich. Dazu muss es natiirlich gar nicht erst kommen,
wenn Sie 2-3 mal pro Woche eine 60-miniitige Trai-
ningseinheit mit dem Pezziball fest in Ihren Tagesab-
lauf integrieren. Ein Personal Trainer hilft bei der Ge-
staltung lhres individuellen Trainingsplanes, zeigt die
korrekte Ubungsausfiihrung, korrigiert Haltungsfehler
und motiviert Sie! Wie grof der Ball sein sollte, ent-
scheidet die eigene Korpergrofe: Bei 155 bis 175 cm
eignet sich ein Ball mit dem Durchmesser von 65 cm,
jeder ab 175 cm ist mit einem Balldurchmesser von 75
beraten. Probieren Sie es doch einfach mal aus
ie nicht: Die Wirbelsaule ist das Riick-
ehandeln Sie sie gut - sie ha-
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Gussmann'‘s Personal Training
Terminvereinbarung mobil mit

Alain Gussmann unter (0171) 270 69 99
llka Rieck unter (0163) 834 12 37

Oliver Stolz unter (0176) 22 28 31 59
Weitere Infos unter www.gussmanns.de
www.fitcom.de, gussmanns@gmx.de




