T | gesund & fit

Osterreichs wéchentliches Gesundheits-Magazin

Wien, am 15.05.2023, Nr: 70 - Erscheinungsweise: 52x/Jahr, Seite: 20-23

Druckauflage: 50 000, Darstellung: 97,8%, GroRe: 1719cm?, easyAPQ: _

Auftr.: 8704, Clip: 15277244, SB: Vybiral Ursula »OBSERVER«

Abnehm-Profis zeigen
den perfekten und all-
tagstauglichen Trai-

ningsplan fir die lang-
fristige Wohlfthlfigur.

er neue Abnehm-Ratge-

ber ,Easy Eating. Das

Workbook“ ist die Anti-

these zu jeder Diit. Statt

strenger Regeln setzen
Bestsellerautorin/Erndhrungsberate-
rin Ursula Vybiral und Fitness-Traine-
rin Nicole Mayr auf alltagstaugliche
Erndhrung und Bewegung. Ihr Ver-
sprechen: dreimal tdglich gut essen
und eine regelmifRige, aber keineswegs
zeitaufwendige Fitness-Routine lassen
Kilos purzeln.

Drei kurze Einheiten pro Woche rei-
chen bereits aus. Nicole empfiehlt
montags, dienstags und freitags zu
trainieren - im Idealfall am Samstag
noch eine Cardio-Session an der fri-
schen Luft einlegen! Sie konnen selbst-
verstindlich auch andere Tage wih-
len, sollten diese nicht in Thren Alltag
passen. Wichtigist nur, dassimmer ein
Tag zwischen den Trainings liegt.

An Tag eins steht ,Sweat & Repeat”
am Programm - also schwitzen und
wiederholen. Wir zeigen Thnen dafiir
sechs Ubungen. Starten Sie mit Ubung
eins und fithren Sie sie 12 Mal aus und
das drei Mal hintereinander (also ins-
gesamt 36 Wiederholungen). Zwischen
den drei Sitzen maximal eine kurze
Verschnaufpause einlegen! Erst nach
der dritten Runde folgt eine 30-Sekun-
den-Pause, bevor dasselbe Prozedere
mit den restlichen fiinf Ubungen folgt.

An Tag zwei empfehlen sich soge-
nannte Superset-Ubungen. Fiihren Sie
Ubung eins fiir 45 Sekunden aus. Ohne
Pause machen Sie mit Ubung zwei fiir
weitere 45 Sekunden weiter. Nach der
zweiten Ubung machen Sie eine 45-Se-
kunden-Pause, bevor Sie das Set weite-
re zwei Mal wiederholen. Dieselbe Vor-
gehensweise wenden Sie dann bei >
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[HR NEUES TRAINING: MINI-

AUFWAND, GROSSER EFFEKT!

 KNIEBEUGEN

- BEINMUSKULATUR.

. So geht's: Schulterbreit hinstellen, FiiRe

- und Knie zeigen leicht nach aufien. Arme

- vorm Koérper halten, Brustbein anheben und
- Schultern nach hinten unten ziehen. Tief ein-
- atmen, Bauchnabel nach innen ziehen, Knie

- beugen und den Korper wie beim Hinsetzen
- absenken. Die Fersen bleiben am Boden

- und die Knie driicken leicht nach aufben.

* Gehen Sie dabei so tief wie moglich, ohne

- die Spannung im Riicken zu verlieren. Am

- Umkehrpunkt die Fersen fest in den Boden

- pressen und wieder in die Ausgangsposition
* hochdriicken.

Fotos: Tanja Hofer Fotografie
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 GLUTE BRIDGE

RUMPF UND HAMSTRINGS.

So geht's: Riickenlage, die Fiifbe ca. rechtwinkelig aufstellen. Arme gestreckt neben dem Kérper
abgelegt, Handflachen zeigen nach unten. Fersen kréftig in den Boden driicken und das Becken
kontrolliert anheben, bis sich der Rumpf auf einer Linie mit den Oberschenkeln befindet. Position
kurz halten und dann den Kérper langsam Richtung Matte absenken.

Gut zu wissen: Vorrangig kraftigt und stabilisiert die Ubung die Rumpfmuskulatur und hilft dabei,
Gesaf und hintere Oberschenkel in Form zu bringen. Wichtig ist, dass die Glute Bridge korrekt
ausgefiihrt wird. Nur so kann effektiv die Zielmuskulatur trainiert und die Wirbelsaule geschont
werden.
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SEITLICHE
LIEGESTUTZE

ARME UND SEITLICHER
OBERKORPER.
So geht's: Seitlich auf den
Boden legen. Den oberen Arm
vorm Kérper auf Brusthohe ab-
stiitzen, den unteren Arm
dahinter an den Korper
ziehen (A). Spannen Sie
nun den Bizeps an und
driicken Sie sich kontrol-
B liert vom Boden hoch (B).
Verwenden Sie zusétzlich
lhren oberen seitlichen
Oberkorper, um die
Ubung moglichst effektiv
auszufiihren. Danach
wieder in die Ausgangs-
position zurtickfthren.
Die zweite Seite nicht
vergessen!

3 TAGE DIE WOCHE
jeweils 30 Minuten trai-
nieren reicht bereits aus,
um die Kilos nachhaltig
purzeln zu lassen.

denrestlichen vier Ubungen an.

Tagdreiist fiir ein Zirkeltraining be-
stimmt. Sie fithren alle sechs Ubungen
hintereinander mit jeweils 12 Wieder-
holungen aus - méglichst ohne Pause.
Nach der letzten Ubung diirfen Sie
dann eine Minute rasten bevor sie den
Zirkel beliebig oft wiederholen. Versu-
chen Sie sich von Woche zu Woche zu
steigern!

Zum Thema Erndhrung

Bewegung ist eine der wichtigsten
Sdulen eines gesunden, schlanken Kor-
pers. Die besten Effekte zeigen sich al-
lerdings nur in Kombination mit guter
Erndhrung. Einfache, leichte Rezepte
flirjeden Tag serviert Erndhrungspro-
fi Vybiral auf den kommenden Seiten.
JESSICA FARTHOFER M
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SEITLICHE BAUCHMUSKELN.

So geht's: Auf den Riicken legen und die Arme
hinter dem Kopf verschréanken. Spannen Sie
nun den Bauch an, indem Sie den Nabel in den
Riicken und damit den unteren Riicken in den
Boden driicken. Kein Hohlkreuz! Dann das linke
Knie anziehen und den rechten Ellenbogen

zu ebendiesem Knie fiihren. Wieder zuriick in
die Ausgangsposition der Riickenlage und die
gleiche Ubung spiegelverkehrt wiederholen.

AUSFALL-
SCHRITTE

BEINKRAFT. ;
So geht's: Schulterbreit hinstel-
len, Knie leicht gebeugt. Becken
etwas vorschieben, Bauchmus-
kulatur anspannen, Brustkorb
aufrichten und Schultern nach
hinten unten ziehen. Mit dem
rechten Bein einen mittelgrof3en
Schritt nach vorne machen und

den Korperschwerpunkt auf die
vordere Ferse verlagern (Ferse

darf den Boden nicht verlassen).
Nun den Kérper gerade ab- :
senken, bis beide Beine ungefahr :
im rechten Winkel gebeugt sind.
Das hintere Knie befindet sich
knapp tiber dem Boden und der
Oberkorper ist so aufrecht wie
moglich. Anschlieftend die vor-
dere Ferse kréaftig in den Boden
drticken und wieder zuriick in

die Ausgangsposition steigen.

Den néchsten Ausfallschritt mit
links machen.

Seite: 3/4

»OBSERVER«


https://www.observer.at

gesund & fit

Osterreichs wéchentliches Gesundheits-Magazin

Wien, am 15.05.2023, Nr: 70 - Erscheinungsweise: 52x/Jahr, Seite: 20-23

Druckauflage: 50 000, Darstellung: 97,45%, GroRe: 1719cm?, easyAPQ: _

Auftr.: 8704, Clip: 15277244, SB: Vybiral Ursula »OBSERVER«

ANFANGER-BURPEES

GANZKORPERTRAINING.

So geht's: Aus dem aufrechten Stand in

die Hocke gehen und die Hande unter den
Schultern platzieren. Aus dieser Position in
die Liegestiitzposition zuriick springen bzw.
zuriick steigen (A). Riicken in eine neutrale
Position bringen und Core-Stabilitét aufbauen
(Bauchnabel zieht zur Wirbelsule). Danach
folgt ein Sprung nach vorne - wieder zurtick in
die Hocke (B). Von dort aus wieder aufrichten
und einen Strecksprung nach oben ausfiihren
(C). Der gesamte Korper steht dabei unter
Spannung. Anschliefiend wieder in die Aus-
gangsposition zurickkehren und die nachste
Wiederholung einleiten.

GESUNDE REZPETE finden Sie ab Seite 24!
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200 g griiner Spargel, 3 Eier, mehrere
%Scheiben Jaman (oder Rauchertofu), Basili-
N kum, ' rote Zwiebel

" Fiir die Vinaigrette: 3 EL Olivendl, Saft
einer Zitrone, 1 TL Honig, Salz und Pfeffer

24

Die holzigen Enden vom Spargel entfernen und den Spargel fiir 15 Minuten kécheln lassen. Eier
halbweich oder hart kochen, in eiskaltem Wasser abschrecken und schélen. Zwiebel schélen und in
diinne Ringe schneiden. Fiir die Vinaigrette Olivendl, Zitronensaft, Honig, Salz und Pfeffer vermi-
schen. Den Salat mit Schinken (oder kraftig abgebratenem Rauchertofu), Spargel, Basilikum, Zwie-
bel und den Eiern anrichten und mit der Vinaigrette abschmecken.
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Spinat-Feta-

150 g Feta, 50 g Parmesan (oder mehr Feta), 200 g Blatt-
spinat, 100—150 ml Milch, 5 EL Olivendl, 2 Eier, 250 g Dinkel-
mehl, Vollkornweizenmehl, Kamutmehl oder Buchweizen-
mehl, 2 TL Backpulver, Salz und Pfeffer

Backofen auf 180°C vorheizen. Muffinformen mit Papierform-
chen auslegen oder Silikonformen benutzen. Feta wiirfelig
schneiden und den Parmesan fein reiben. Spinat grob hacken.
Milch, Ol und Eier cremig verriihren und die restlichen Zutaten
unterheben. Achtung: nicht zu lange mischen. Teig in die Muf-
finformen geben und fiir 15-20 Minuten backen, oder Sie ma-
chendie , Zahnstocher-Probe”. Dafiir stechen Sie mit dem
Zahnstocher in den Muffin, und wenn kein Teig mehr daran
klebt, ist der Muffin fertig gebacken.
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1 Bund Karotten, 1 EL Olivendl, Salz und Pfef-
fer, Dukkah (optional), 1 EL Ahornsirup,

1 Dose Linsen, 1 EL Olivendl, 1 Zitrone, Saft
und Zeste, 1 EL Granatapfelkerne, gehackte
Nisse (Pistazien, Cashews etc.), etwas Feta
(optional)

Fiir den Dip: 6 EL Joghurt, 1 Knoblauchzehe
fein gehackt, etwas Dille, 1 EL Zitronensaft

Backofen auf 180°C vorheizen und das Back-
blech mit Backpapier auslegen. Karotten schélen
und das Griin abschneiden, mit Ol Salz, Pfeffer,
Dukkah und Ahornsirup einreiben. 30—-40 Minu-
tenim Ofen garen. Linsen als Salat mit Olivendl,
Zitronensaft und Zeste, Granatapfelkernen, Salz
und Pfeffer anrichten. Gehackte Nisse obenauf.
Zutaten fiir den Dip vermischen: Joghurt, Dille,
Knoblauch, Zitronensaft, Salz und Pfeffer. So-
bald die Karotten weich sind, diese auf dem Lin-
sensalat anrichten und mit dem Dip servieren.
Wer méchte, kann noch etwas Feta dartiber-
streuen.

Vegane Variante: Um die Karotten vegan
zuzubereiten, wahlen Sie eine vegane Joghurt-
variante oder lassen Sie das Joghurt ganz weg.
Hummus wiirde auch gut zu diesem Gericht
passen.




