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Einfaches Sportprogramm mit dem Besen

Fitness-Serie Nicola Basso zeigt ReaktionsUbung und empfiehlt WintergemuUse zur Immunstarkung.

Von Michael Hahn

Salzgitter. Fitnesstrainerin Nicola
Basso prdsentiert in ihrem heutigen
Sportprogramm, wie man einfache
Haushaltsgerdte wie einen Besen
perfekt in sein Workout zu Hause
integrieren kann.

1. Atemilbung:

Ausgangsposition ist ein hiiftbrei-
ter und stabiler Stand. Nun kommt
der Besen - oder auch ein Regen-
schirm oder eine Gehhilfe - zum
Einsatz. Mit leicht gebeugten Ar-
men wird dieser in BrustbeinhGhe
waagerecht parallel zum Boden vor
dem Korper gehalten. Die Schulter-
blitter werden dabei nach hinten
und unten gezogen. Mit der Ausat-
mung iiber die Lippenbremse —

Die Serie

© Fitnesstrainerin Nicola Basso

¢ prasentiert in loser Folge ver-

- schiedene Ubungen fiir das

. Sportprogramm in den eigenen

© vier Wanden. Die Ubungen wer-

¢ den sowohl textlich erklart, als

¢ auch bildlich dargestellt. Dabei
¢ werden immer vier verschiedene
. Bereiche abgedeckt: :
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Nach und nach ergibt sich so

: ein kompletter Ubungskatalog,

¢ aus dem man sein ganz indivi-
i duelles Sport-Programm fir Zu-
¢ hause zusammenstellen kann. ¢

langsames Ausstromen der Luft
iiber die leicht geoffneten Lippen -
wird der Besen auseinander gezo-
gen. Mit der Einatmung diese Span-
nung dann wieder lgsen.

2. Kraftigung/Ausdaver:

Man bleibt direkt in der Aus-
gangsposition der Atemiibung und
geht zusitzlich in seinem eigenen
Tempo auf der Stelle. ,Das Tempo
kann der jeweiligen Tagesform an-
gepasst werden, allerdings sollte die
Belastungsgrenze nach eigenem
Empfinden gewihlt werden®, er-
klart die Fitnesstrainerin. Dabei
kommt die sogenannte BORG Ska-
la zum Einsatz. Diese besagt:

Unterbelastung - Die Ubung
konnte noch stundenlang durchge-
fiihrt werden.

Uberbelastung - Atmen und Spre-
chen sind kaum noch maoglich.

Richtiges Tempo/richtige Belas-
tung - Die Ubung ist ,leicht bis ein
bisschen schwer®, kann aber noch
ein wenig durchgehalten werden.

,Unser Ziel ist es, die Ubung im
dritten Bereich dieser Skala durch-
zufiihren®, rit Basso. Es kommt zu
einem Wechsel aus Atem- und Aus-
daueriibung.

Durchfilhrung: Im Wechsel 1 Mi-
nute auf der Stelle gehen, 30 Sekun-
den Atemiibung. Mehrmals wieder-
holen.

3. Koordination:

Der Besen - oder der Regen-
schirm oder die Gehilfe - wird am
unteren Teil angefasst. Der rechte
Arm wird nach vorne leicht gebeugt
ausgestreckt. Nun wird der Gegen-
stand losgelassen und am oberen
Ende wieder aufgefangen. Diese

Fiir die heutige Koordinationsiibung wird ein Besen

senkrecht in die Luft gehalten...

Prozedur mehrmals wiederholen.
,Wichtig ist, immer mit beiden Sei-
ten zu trainieren®, so Basso. Etwas
schwieriger wird die Ubung, wenn
man den Gegenstand mittig greift,
da die Reaktionszeit dadurch kiir-
zer wird.

4. Immunstérkung:

»In der kalten Jahreszeit ist ein
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starkes Immunsystem gefragt. Mit
regionalem Wintergemiise kann
man die Abwehrkrifte jetzt auf Trab
bringen®, verrit Basso, die auch als
Heilpraktikerin tatig ist. Rote Bete,
Kohl oder Wurzelgemiise wie
Schwarzwurzeln und Steckriiben
schmecken lecker und sie geben
dem Immunsystem genau die Pow-

...und nach dem Loslassen am oberen Ende wieder aufge-
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er, die es jetzt braucht. ,,Alle Sorten
des Kohlgemiises haben gemein-
sam, dass sie bei wenig Kalorien vie-
le wertvolle Inhaltsstoffe wie Beta-
carotin, Vitamin C, B6, E und K, Fol-
sdure, Mineralstoffe - vor allem Ka-
lium und Kalzium - und Spurenele-
mente wie Eisen enthalten®, weil}
Basso.



