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Fit bleiben in den eigenen vier Wanden

Freizeit Sportstatten und Studios sind dicht. Tipps flir das Kérpertraining zu Hause und was
dabei zu beachten ist.

Hamburg. Auch fiur Sportliebhaber ist die aktuelle Corona-Krise eine harte Zeit:
Vereinstrainings sind ausgesetzt, Fitnessstudios, Hallen und Schwimmbader geschlossen.
Fitnesstrainer und Sportler teilen ihre Empfehlungen fiir ,Quarantane-Workouts” oder
,Home-Fitness” mit. Was Bewegungsfans tun kdnnen und beachten sollten.

Kreativ sein Schon immer gab es Anhanger des preisgiinstigen und unkomplizierten Heim-
und Outdoortrainings. Dessen Beflirworter sehen sich jetzt bestatigt und verweisen auf
Kraftigungsiibungen, die allein auf der Nutzung des eigenen Korpergewichts beruhen und im
Rahmen moderner Fitnesstrends auch unter der Bezeichnung Callisthenics eine gewisse
Renaissance erfuhren. Dazu gehdéren altbekannte Turnstundenklassiker wie Liegestitze
(heute oft Push Up genannt) oder Kniebeugen (Squats).

Noch einmal erheblich erweitern lasst sich das Trainingsspektrum in den eigenen vier
Wanden durch Hilfsmittel wie Schlingentrainer, Widerstandsbander aus Gummi oder
Gewichte. Und notfalls ist eine Portion Kreativitat gefragt: Eine gefiillte Wasserflasche geht
auch als leichte Hantel durch.

Vorsicht und Riicksichtnahme Heimsportler sollten dabei allerdings mit der gebotenen
Vorsicht und Riicksichtnahme vorgehen. Alle Hilfsmittel wie Mobel miissen vorher unbedingt
auf Standsicherheit und Stabilitat geprift werden. Fir Bodeniibungen ist eine rutschfeste
Gymnastik- oder Yogamatte optimal. Auch der Bewegungsradius sollte vorher unbedingt
kalkuliert werden.

Gegen Schweil¥flecken auf dem Boden helfen — dhnlich wie im Fitnessstudio meist
obligatorisch — untergelegte Handtlicher. Aber auch an die Nerven der Nachbarn sollte —
etwa bei Sprungiibungen — gedacht werden, gerade in hellhérigen Etagen- oder
Altbauwohnungen. Heimsportler sollten sich an die Gblichen Ruhezeiten halten. Diese gelten
allgemein von 22 bis 6 Uhr.

Besser mit Plan Wie bei jedem Sporttraining sollte méglichst mit Konsistenz und Plan
vorgegangen werden. Sporadische Ubungen oder allzu willkiirliche und hiufige Wechsel der
Ubungen bringen keinen Erfolg. Als grobe Faustregel gilt, dass ein Trainingsprogramm
moglichst zweimal in der Woche absolviert werden sollte.
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