ALPINER SKILAUF

Zwei Brettin und a g'filhriger Schnee: Mehr brauchen figurbewusste
Ski-Hasen nicht, um auf verschneiten Hangen die Beine zu straffen.
M FIT-FAKTOR: Abfahrten auf  spruchung von Béndern und
Twei ,,Iilrui'l'ln‘;{r Irqinie:;?r: die Muskeln, * * *

Bein- sowie die Rumpfmuskula- g K ALORIENVERBRAUCH:
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GESUNDHEIT FITNESS
W RISIKO-FAKTOR: Carving- trainiert haben!

Wintersport s
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VERGLEICH. langlaufen, Skifahren, Boarden &
Co.: Sportliche Mdglichkeiten, schlank Uber den
Winter zu kommen, gibt es viele! Doch welcher
Sport killt in frostigen Zeiten am meisten Kalorien?

o ¢ erstindlich, dass die Lust am
A Sporteln im Winter propartionzl
: - . zur Temperaturkurve sinkt. Aber
! Minusgrade sind noch lange kein
Grund, das Fitnesstraining in
den Winterschlafzu schicken. Sie haben im-
merhin zwei Méglichkeiten: Entweder Sie
entscheiden sich firs kollektive Schwitzen
in beheizten Fitness-Studios, oder aber Sie
ziehen Mittze und Schal dber und nutzen
dieweike Pracht fiir Thr Figurforming-Pro-
gramm — und gegen den Winterblues ...
Winter-fit. Arten, seinen Body in winterli-
che Bestform zu bringen, gibt ¢s viele: vom
klassischen Alpin-Skilauf Tiber den Dauer-
renner Snowboarden bis zum gemichlichen
Snowshoe-Walking (Schneeschubwandern)
= sie alle bauen Winterspeck ab, straffen
- Muskeln und heben die Laune aus winter-
- \ lichen Tiefs. WOMAN hat gemeinsam >

Micht nur fiir die Kleinen! Ob am Hiigel in der Stadt oder auf der
praparierten Piste: Rodeln bringt Spall und formt zudem die Figur!

FIT-FAKTOR: Kurvenreiches Jedaoch Gberschiitzen speedsiich-

Fohren und zohlreiche Brems- tige Schnechasen oft die Ge-
manéver straffen Ober- und Un-  schwindigkeit und landen im
terschenkel. Auch Bauch und Groben - da kann’s schon mal

. Riicken profitieren. Auvsdouer- blave Flecken gebenl +
training beim Aulsfieg. Fir den KALORIEMNVERBRALCH:

* hohen SpaB-Fakior gibt's einen 156 keal in 30 Miriuter.
=il S GEEIGNET FUR: Spasiichiige

RISIKO-FAKTOR: Miedrig. und wenig sporfive Snow-Queens.
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GESUNDHEIT FITNESS

> mit Christian Gibler, Leiter der Sport.
ambulanz am Wiener AKH, die trendigsten
Wintersportarten auf ihre Figur-Forming-
Tauglichkeit hin gecheckt. Plus: Extra-Tipps
zum Warmhalten - vom Handwiirmer bis
zur Schutzcreme (siche Seite 155).

Die Kriterien, Welche Sportart taugt also
arn besten, um Weihnachtskekse und Fest-
tagsmeniis im Schnee zu ersticken? Wie
viele Kalorien verbrennt frau in 30 Minu-
ten? (Wir gehen von Go kg Kérpergewicht
aus.) Welche Muskelgruppen trainiert Lang-
laufen, was bringt Skifahren wirklich? >

EISLAUFEN

Tanzen, Pirouettendrehen oder einfaches
Gleiten auf Eis machen vor allem SpaB.
FIT-FAKTOR: Das Gleiten auf Kufen
formt Ober- und Unterschenkel, zaubert

einen sexy Bauch und einen starken
Riicken - ein ideales Haltu ining.
Schult die Beweglichkeit. Auf die Fett-
verbrennung wirkt sich der Sport nur
nach intensivem Laufen positiv aus. + *
RISIKO-FAKTOR: Vorsicht vor Bekannt-
schaften mit den Kufen von Kollegen
(Schnittwundenl). Stirze rufen oft Blut-
ergiisse und Prellungen hervor. + «

KALORIENVERBRAUCH: 180 keal,

GEEIGNET FUR: Eisprinzessinnen und
jene, die es werden wollen. Keine beson-
deren Vorkenniisse notwendig. Nur
tiltere Semester sollten als Anféinger nicht
auls Eis (Knochenbriichel).

SNOW-WALK

Beim Snowshoe-Walking stapfen Frisch-
luftsiichtige mit tellerartigen Steighilfen
durch pulvrigen Tiefschnee.

® FIT-FAKTOR: Die ideale Alternative zu
Jogging oder Walking im Winter Irainiert
Herz-Kreislauf sowie das Immunsystem.
Das Stapfen im Schnee spricht beinahe
alle Muskeln an. Werden auch Stécke ein-
gesetzt, wirkt sich die nordische Variante
auch auf den Oberksrper aus. Entspan-
nungs-Faktor! + +

= RISIKO-FAKTOR: Einzig das Handling
mit den Schuhen, die an zu grof} geratene
Tennisschléiger erinnern, ist gewdhnungs-
bediirftig, aber wahrlich nicht geféihrlich!
Trotzdem erleichiert ein Einfiihrungskurs die
Gewdhnung an das High-Tech-Geréit.

» KALORIENVERBRAUCH: 300 bis

350 keal, = *

u GEEIGNET FUR: Naturliebhaber. Ideal
auch fiir Menschen mit Ubergewicht.
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> Das Ergebnis. Klare Testsieger: Langlaufen
und Skitouren-Gehen: ,Es werden fast alle
Muskelgruppen angesprochen. Balance und
Koordination werden geschult und die Aus-
dauer gestirkt. Die Fettverbrennung wird ak-
tiviert, der Stoffwechsel angekurbelt und das
Immunsystem gestirkt®, schwirmt Gibler
Dicht gefolgt werden die beiden Favoriten von
Snowshoe-Walking. Auch Eislaufen und Ro-
deln habers in sich. Skifahrer und Snow-
boarder verbrauchen zwar mehr Energie »

LANGLAUF

In der Spur zur Traumfigur! Skilanglauf
strafft den Body auf die sanfte Tour.

FIT-FAKTOR: Straffe Arme und Beine,
Knack-Po, Aacher Bauch und starker
Rilcken — das alles zeichnet die Figur von
Langléufern aus. Top Fefiverbrennung,
Ausdavertraining und ein wahrer Relax-
Hit fir Altund Jung. * # *

RISIKO-FAKTOR: Sehr geringe Vierlet
zungsgefahr, Stiirze drohen am ehesten bei
Abfahrten. Ahnlich wie beim Inline-Skaten
schont der Gesundsport die Gelenke.

KALORIEMVERBRAUCH: Je nach
JLoufschritt” 300 bis 350 keal. + »

GEEIGNET FUR: alle. Ahnlich wie
Mordic Walking bringt Langlaufen selbst
Menschen mit Gelenks- un ?Rmkenpu‘o—
blemen und ein paar Kilos zu viel auf der
Waage in sensationelle Bestform,

SNOWBOARDEN

Seit Jahren der wohl coolste Trendsport
im Winter: Boarden garantiert Fun!

FIT-FAKTOR: Snowboarder stirken
bei den Talfchrien in hohem Male Beine,
Bauch, Po und Riicken. Weniger berau-
schend schneiden die Fetiverbrennung
und die Ausdaverleistung ab: zu viele
(Lift-)Pausen werden eingelegt! + *

RISIKO-FAKTOR: Vor allem Anfinger
riskieren Verletzungen (etwa Schulter,
Arme, Handgelenk, SteiBbein). Aber bei

ihulsigan Stunts auf der Piste sind
auch Fortgeschrittena vor gefihrlichen
Stiirzen nicht gefeit. Allerdings: Die rich-
tige Fahrtechnik minimiert die Verlet-
zungsgefahr um ein Vielfaches. Daher:
Unbedingt einen Snowboardkurs beim
Profi absolvieren! + + «

KALORIENYERBRAUCH: 270 keal in
30 Minuten. * *

GEEIGNET FUR: coole Abentever-
lustige mit gutem Gleichgewichtssinn.
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> als etwa Eiskiinstler, kurbeln aber durch
Pausen am Lift die Fettverbrennung und
Ausdaver nicht so richtig an. Fiirwelche Sport-
art Sie sich auch entscheiden, die cherste
Primisse heillt: Wintersport statt Winter-
schlafl Also, raus aus der beheizten Woh-
nung und rein ins Schneegestdber! Voraus-
gesetzt, Frau Holle meint es gut mit uns ...

KAT)A OBERAUER W

GESUNDHEIT FITNESS

WDUREN
Skitouren filhren in jungfréiuliches Ter-
rain fernab der Piste. Romantikfeeling!
FIT-FAKTOR: Gipfelstirmer formen
besonders Rumpf, Beine und Po und

bringen ihre Ausdaver auf ein Top-
Niveau. Die erklommenen Hshen-

- meter sind ein wohrer Jungbrunnen

fir Kdrper und Geist. * » *

RISIKO-FAKTOR: Berge sind unbe-
rechenbar (Lawinengefahr)! Also nur
mit Top-Ausriistung und Know-how
aufsteigen! Die unpréiparierten Hénge
kergen ihr Risiko. * *

KALORIEMVERBRAUCH: 350 bis
A00 keal, * + %

GEEIGNET FUR: sichere Skifahrer
u. Schwitzwillige (Touren sind kraft-
raubend!). fiir Romaniiker, die
die Zweisamkeit in der Natur lieben.

FROSTSCHUTZMITTEL FUR SKIHASEN

So schiitzen Sie sich vorm Eisbéiren: von der Creme bis zur High-Tech-Hilfe.

gut. Doch im Winter sind sie Extrem-

Situafionen ausgesetzt. Mit diesen
Tipps trokzen Sie kallen Fiiflen & Co.
¥ EQUIPMENT: Ein Must: funkfionelle Klei-
dung, die Wind & Wasser abweist,
Warme speichert und Schweil nach
ouflen transportiert, Nie ohne Miize:
Uber hr Haupt geht etwa die Halfte der
Kérperwarme verloren, Technik-Fans nut

Frischluh tut Haut und Immunsystem

Bewertung: * + »

= hoch + + = mittel + = niedrig

zen Elekiro-Heizungen” [etwo beheiz-
bare Einlegesohlen: www.therm-ic.com).
¥ SCHUTZ AUS DEM TIGEL: Gesichls-
cremen solllen jetzt mehr Fett und Licht-
schutz und dalir kaum oder gor kein
Wasser enthalten. Sonst drohen Erfrie-
rungen oder geplatzie Aderchen. Das
Gleiche gilt fir Hande und Fille. Gul
eingecremt, halten sie in ihrer Verpa-
ckung lénger warm.
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informienen Getwauthinfarmation, Artt ader Apotheker,

Aber die kalte Jahreszeit hat auch
ihre guten Seiten. Und die sollien Sie
selbsiverstindlich geniefen.

Ohne Fieber. Ohne Koplschmerzen.

Schi-:lmn Sie diese ungebetenen
Begleiter einfach in die Eiswiiste!
Ohne schidliche Nebenwirkungen,
nur mit der Kralt der Natur,

Mit hombopathischen Arzneimineln
von Similasan.
Fragen Sie lhren Apotheker,

T
Similasan
SUNLUOOY

Hombizpaihinches
J‘r:ntl'n'illl:ii'lh

Grippe

Inflenginm (.

Exklusiv
in lhrer
Apotheke.



