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Flott Kreislanl & Kralt boostern
ltrakurze Workouts sind kein Ersatz tir lingere Sporteinheiten, klar.
Aber: Sie bringen durchaus was! Dieses Express-Programm selzt
positive Effekte fiir das Herz-Kreislauf-System und die Muskeln®,
sagt Fitnessexperte Bernhard Url (diespartpraxis.at). Jede Ubung wird
30 Sekunden gemacht, ohne Pavsen dazwischen. Insgesamt zwel Runden:

1. Hampelmanner: Die Fiie sind geschlossen, die Arme hangen lockar seitlich
am Korper. Dann springand die Beine etwas mehr als schulterbreit dffnen,
dabei die Arme Ober den Kopf heben. In die Ausgangsposition zurtickspringen
unad wieder von vorne. 2. Unterarmstiitz: Junachst auf dem Bauch liegend,
stutzt man sich auf Unterarmen und fehenspitzen ab, der Korper bildet eine
gerade Linie. Bauch und GesiRR anspannen und halten. {Foto) 3. Seitliche
Spriinge: Mil leicht gebeugten Knien nach rechts und links springen. Dabe
mit den FuZballen aufkommen, nicht mit den Fersen! 4. Hip Lifts: Auf dem
Riicken liegend = die Knie sind ca. 1 Fausthreit auseinander, die Arme lie-
gen saithch am Kbrper - das Becken heben und senken. 5. Squat Jumps: Aus
der Kniebauge kraftvoll nach oben springen, mit gebeugten Knien landen,

6. Seitliche Planke links: Man liegt mit der linken Karpersaite auf einer Matte,
die Beine Uberainander. Den linken Unterarm auf den Boden stutzen, sodass
der Ellbogen unter der Schulter ist. Nun das Becken anheben, bis der Kdrper
aine gerade Linie bildet, Bauch und Po anspannen und halten. 7. Jumping
Lunges: Im Ausfallschritt starten, d.h. 2in Bein macht einen grofen Schritt
nach vorne, das Knie des hinteren Beins senkt sich fast bis zum Baden
Dann kraftvoll nach oben springen und in der Luft die Beine wechseln,
sgdass das andere Bein vorne landet, In die Knie gehen und den nachsten
Sprung austUhren. 8. Seltliche Planke rechts: Wie Punkt 6, nur rechtsseitig
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Wissen wachsen lassen,
peu i peu

cine Zeil, um elwas Neues zu

lernen? Ha. schlechte Ausrede!
Weniger Zeit ist filrs Lernen sogar bes-
ser. Studien zeigen klar, dass unser Hirn
Informationen in kleinen Dosen besser
aufnimmt und speichert. Einen Facharti-
kel zum FrithstiickskaiTee lesen. Aul dem
Weg zur Arbeit einen Podcast hiren.
Abends cin paar Seiten in cinem Buch
schmikern ... All diese kurzen Lernein-
heiten summieren sich nach und nach
zu ¢inem beachtlichen Wissenszuwachs,
chne dass man sich iiberfordert fiihlt. In
acht Mimuten lassen sich fiinf s zehn
neue Vokabeln lernen. Also, was sicht
heute am Lehrplan?

Mit dem Ruckzuck Rezept
wesund genielien

ieser warme Haferbre: mit Zimt und

Beeren ist in wenigen Minuten fertig,
unterstiitzt die Darmgesundheit — und
stabilisicrt dank der Kombination von
komplexen Kohlenhydraten, gesunden
Fetten und Eiweill den Blutzucker und
licfcrt lang anhaltende Energie. S50 geht's:
50 g Haferflocken in etwas Wasser zum
Kicheln bringen, bis die Flilssigkeit ver-
dunstet st Mit einer Handvoll gemisch-
ter Niisse, einer Handvoll Beeren-Mix
(z.15 Hewdelbeeren, Himbeeren, Broin-
beeren, Erdbeeren - idealerweise in Bio-
Qualitét), einer Prise Zimt und einem
Litfel Naturjoghurt oder veganem Kokos-
joghurt mischen. Wer die Halerflocken
schon am Vorabend cinweicht, sorgt oben-
drein dafiir, dass sich dic Phytinsiurc
abbaut - dadurch kénnen die enthalte-

fnen Mineralstolfe leichter vom Koimer
aufgenommen werden™, wci.[i Sandra I
Handlbavuer-Zrust funktionelle Ernith-

rungstherapeutin (aspiranthealth.com).
Sie rit auch, die Nilsse quasi in Zeitlupe
zu kauen. , Langsames Kauen aktiviert
Speichelenzyme, die wichtig fiir die Ver-
davung sind.* Fiir den Genuss kann man
sich dann ja auch mal mehr Zeit als acht
Minuten nehmen ..




