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Kurz & knackig
Fitin -
15 Minutet

Stundenlanges Training im Fitnessstudio muss nicht sein. Denn zahlreiche
Studien zeigen, dass regelmdaRige, kiurzere Sporteinheiten mindestens
genauso effektiv sein konnen. Bei dieser Vielfalt an Optionen findet
garantiert jede:r das passende Micro-Workout, um sich fit zu halten.

VON Sylvia Buchacher
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m hektischen Alltag ist es
oft eine Herausforderung, wo-
chentlich zwei bis drei Stunden

fiir Sport einzuplanen. Die Vor-

Ergebnisse zu erzielen, ist jedoch
lingst tiberholt. Gliicklicherweise

wichst das Angebot an sogenannten

) 2
stellung, dass man mindestens eine -
Stunde auf dem Spinning-Fahrrad ‘
verbringen oder an 60-miniitigen
Fitnesskursen teilnehmen muss, um o / , ,g'
’.
»

Micro-Workouts, die sich perfekt in
die vollen Terminkalender von heute
integrieren lassen. Diese kiirzeren,
oft intensiveren Trainingseinheitcn
konnen je nach Art des Workouts
sogar auf begrenztem Raum durch-
gefiihrt werden. Damit entfillt die Ausrede,
keine Zeit zu haben, denn 15 bis 30 Minuten
am Tag lassen sich meistens finden. Um von
Vorteilen wie einer verbesserten Herzgesund-
heit und stirkeren Knochen zu profitieren, emp-
fiehlt die WHO (Weltgesundheitsorganisation)
150 Minuten moderate oder 75 Minuten inten-
sive Aktivitdt pro Woche. Praktisch bedeutet das
finf 30-miniitige Einheiten moderaten Trai-
nings oder fiinf 15-miniitige intensive Einhei-
ten. Diese kann man je nach Belieben und
Zeitfenster kombinieren. Moderate Aktivititen
sind solche, die den Puls leicht erhéhen, wie zum
Beispiel ziigiges Gehen (man sollte dabei noch
sprechen, aber nicht singen kénnen). Intensive
Aktivititen sind deutlich anspruchsvoller. Dazu
zihlen Joggen, Seilspringen oder schweif3trei-
bende Kurse, nach denen das Stiegensteigen am
niachsten Tag zur Herausforderung wird. Stu-
dien belegen, dass diese Richtlinien sinnvolle
Ziele darstellen und sich bereits 20 Minuten
Training pro Tag positiv auf unser Gedichtnis
und unsere Stimmung auswirken. Wir stellen
fiinf Workout-Varianten vor, mit denen man
auch in kurzen Einheiten schnell fit wird.
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Hypershape

Im Hypershape, Wiens erstem Hypershaping & Re-
covery Club, wird eine innovative Magnetfeld-Impuls-
Technologie genutzt, um effektiven Muskelaufbau und
Korperdefinition zu fordern sowie die Fettverbrennung
anzukurbeln. In nur 20 Minuten |6sen elektromagneti-
sche Impulse Tausende von Muskelkontraktionen aus
— ein Prozess, der herkdmmlichen Trainingsmethoden
weit Uberlegen ist. Wahrend bei klassischem Training
oft nur etwa 40 Prozent der Muskelfasern aktiviert
werden, erreicht diese Methode nahezu 100 Prozent.
Das zeitsparende und effiziente Training erfordert
keine aktive Bewegung und lasst sich mihelos in den
Alitag integrieren. Fur optimale Ergebnisse kann es mit
leichten Cardio-Elementen kombiniert werden, um das
Herz-Kreislauf-System zusatzlich zu starken. Je nach
personlichen Zielen sind ein bis zwei 20-minltige
Sessions pro Woche ideal. Die erste Probe-Einheit ist
kostenlos. AnschlieBend stehen verschiedene Pakete
zur Auswahl: von 79 Euro fur zwei Sessions bis hin zu
249 Euro fur acht Sessions pro Monat, je nach individu-
ellem Trainingsziel.

Mehr Infos unter hypershape.at >

75



wellbeing

Dance Cardio

Naturlich kann man einfach den
Lieblingssong aufdrehen und wild
durch die Wohnung tanzen, doch
das Tanzen nach Choreographien
erfreut sich zunehmender Beliebt-
heit. Egal ob Contemporary, Bal-
lett, Jazz, Hiphop oder K-Pop:
Mithilfe der App Steezy kann wirk-
lich jede:r tanzen lernen und da-
bei jede Menge Spal} haben. Die
interaktive Plattform ermoglicht es
den Nutzer:innen, Choreographien
sowohl von vorne als auch von
hinten anzuschauen. Schwierige
Schritte lassen sich durch das
Abspielen einzelner Sequen-
zen im Loop gezielt Gben. Mit
der Mirror-Funktion kann
man den Bildschirm spie-
geln und direkt neben den
Lehrer:iinnen tanzen, ohne
sich Gedanken Uber rechts
oder links machen zu mus-
sen. Fur alle, die glauben,
mit zwei linken FURen ge-
boren zu sein, bietet die

App ein 10-tagiges Einfuh-
rungsprogramm an. Tanzen
regt die Neuroplastizit&t
an, die Fahigkeit des Ge-
hirns, sich zu verandern.
AuBerdem ist es wissen-
schaftlich erwiesen,
dass es gegen Angst-
zust@nde und Depres-
sionen hilft. Wer nicht
sofort 9999 Dollar fur
ein Jahresabonne-
ment der App ausge-
ben mochte, findet
auch auf Youtube

oder Instagram zahl-
reiche Tutorials. Beson-
ders empfehlenswert
sind die Videos des
Tanzlehrers und Cho-
reographen Justin Neto
aus New York, die so-
wohl flr Anfanger:innen
als auch Fortgeschritte-
ne geeignet sind.

Mehr Infos unter

steezy.co
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In den letzten Jahren hat Gehen einen bemerkens-
werten Aufschwung erlebt, was sich in der Beliebt-
heit von Hashtags wie #hotgirlhikes, #silentwalks
und #rucking auf Social Media widerspiegelt. Laut
dem Mindbody Wellness Index 2024 betrachten

52 Prozent der Befragten Gehen im Freien als un-
verzichtbaren Bestandteil ihres Fitnessprogramms.
Dartuber hinaus hat sich Gehen mit gefihrten Kur-
sen auf Plattformen wie Apple Fitness+, Peloton
oder iFit neben anderen Trainingsarten wie Kraft-
training, HIIT und Laufen etabliert. Die Vorteile spre-
chen fur sich: Eine Studie in ,Nature Medicine” zeigt,
dass Gehen das Risiko fur chronische Erkrankungen
wie Schlafapnoe, Bluthochdruck und gastrodso-
phagealen Reflux verringern kann. Weitere Unter-
suchungen belegen, dass Gehen viszerales Bauch-
fett reduzieren und das Risiko fir Fettleibigkeit
senken kann. Wer es taglich auf 3.967 Schritte
bringt, reduziert zudem das Risiko, an einer Herz-
Kreislauf-Erkrankung zu sterben. Besonders im Trend
liegt derzeit das Ruckwdartsgehen. Urspringlich aus
der Rehabilitation stammend, ist es besonders ge-
lenkschonend und eignet sich vor allem als Bewe-
gung nach Knie- oder Ruckenverletzungen. Diese
Art des Gehens fordert die Koordination, starkt die
hintere Beinmuskulatur und verbessert die Balance.
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Primal Movement

Wer in letzter Zeit auf Tiktok unterwegs war, hat
moglicherweise Videos mit Titeln wie Standing Ape
Reach oder Travelling Frog entdeckt. Diese dynami-
schen Bewegungen sind Teil eines neuen Fitness-
Trends: der sogenannten Primal Movement Work-
outs. Die Ubungen kénnen sowohl im Fitnessstudio
und im Park als auch zu Hause durchgefuhrt werden
und erleben derzeit einen regelrechten Hype. Primal
Movements zeichnen sich durch ihre Nachahmung
naturlicher Bewegungen wie Krabbeln, Klettern und
Hocken aus. Im Gegensatz zu vielen herkémmlichen
Kérpergewichtstibungen, die sich auf vertikale Be-
wegungen konzentrieren, liegt hier der Fokus auf
flieBenden und vorwartsgerichteten Bewegungen.
Alle Ubungen beanspruchen mehrere Muskelgrup-
pen gleichzeitig und férdern die Kraftigung des ge-
samten Korpers. Zudem verbessern sie die Flexibilitat
von Muskeln und Gelenken und verlangen ein hohes
MaR an Koordination und Konzentration. Anfan-
ger:innen sollten mit diesen sechs Grundbewegun-
gen beginnen: Bear Crawl, Crab Walk, Inchworm,
Frog Jump, Lizard Crawl und High Bear Crawl. Auf
Youtube findet man zahlreiche Anleitungsvideos mit
einer Dauer von 5 bis 30 Minuten, die sich mihelos in
den Alltag integrieren lassen.
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Low Impact Training

In den letzten Jahren hat das
Angebot an Online-Workouts
erheblich zugenommen, nicht
zuletzt aufgrund der Pandemie.
Eine der Vorreiterinnen in die-
sem Bereich ist Melissa Wood-
Tepperberg, die wahrend
dieser Zeit fast taglich kurze
LIT-Sessions (Low Impact Trai-
ning) auf ihrem Instagram-
Kanal postete. Heute gehdren
die Workouts ihrer App MWH
zu den gefragtesten Trainings-
programmen ihrer Art. Alles,
was man dafir benétigt, sind
eine Yogamatte, Handgelenk-

und Knéchelgewichte, Mini-
Bander, ein Pilates-Ball und
Hanteln. Fur einen definierten
und starken Koérper sind drei
Einheiten pro Woche ideal.
Doch Melissa Wood-Tepper-
berg und andere Anbieterinnen
wie Tasha Franken (TF Studio)
oder Courtney Fisher (Fit with
Coco) empfehlen, die Workouts
einfach in den Alltag zu integ-
rieren. Die meisten Videos dau-
ern zwischen 10 und 35 Minu-
ten, wobei auch langere oder
kiirzere Sessions zur Auswahl
stehen. Hat man erst einen

Rhythmus gefunden, kann
man sich schrittweise steigern
und das gesamte angebotene
Wochenprogramm absolvie-
ren. Der Schwerpunkt bei LIT
liegt auf einem niedrigen bis
maRigen Anstrengungsgrad
sowie klaren, meist langsamen
Bewegungsablaufen. Die
Ubungen sind gelenkschonend
und trainieren sowohl Muskula-
tur als auch Ausdauer.

Mehr Infos unter melissawood
health.com, tashafranken.com,
fitwithcoco.com
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