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Fruchtige

Unser Rezept fiir eine gute Figur!

Schoenenberger Schlankheits-Kur
wahlweise als , Klassiker” oder , Fruchtige”

Geriichtekiiche

Von Charlotte Walz

Das schlechte Gewissen isst mit

Margarine ist besser als
Butter - oder?

Ein frischer Hefezopf mit
Butter und Marmelade - fiir
viele ist dieser Genuss ohne
Butter nicht denkbar. Das
schlechte Gewissen isst al-
lerdings immer mit. Des-
halb wird Butter gelegentlich durch
Margarine ersetzt, um vermeintlich
weniger Fett und Kalorien aufzuneh-
men. Doch Butter und Margarine
enthalten nahezu die gleiche Menge
an Fett und Kalorien. In diesem Fall
gelten Butter und Margarine als
gleichwertig. Butter ist allerdings tie-
rischen Ursprungs und enthilt gesét-
tigte Fettsduren. Margarine hingegen
wird aus pflanzlichen Olen herge-
stellt und enthilt viele ungesittigte
Fettsduren. Bei der kiinstlichen Hér-
tung konnen aus pflanzlichen Olen
sogenannte Trans-Fettsduren entste-
hen, die sich wie bei der Butter auch,
ungiinstig auf den Cholesterinspie-
gel auswirken kénnen.

Entscheiden Sie also selbst, was
Thnen besser schmeckt. Doch ver-

wenden Sie die Streichfette
bewusst, denn es kommen
meist noch viele versteckte
Fette in der tdglichen Er-
nihrung dazu. Vor allem in
Waurst, Kdse und vielen ver-
arbeiteten Produkten ste-
cken diese Fettfallen. Tes-
ten Sie mal das Fett als Ge-
schmackstriger. Schmecken Sie un-
ter einem Wurst- oder Kisebrot
tatsachlich, ob es diinn mit Butter,
Margarine oder einem fettarmen
Frischkise bestrichen ist?

Wie wire es deshalb, statt mit But-
ter oder Margarine mal ein Brotchen
mit Frischkise, Kresse und frischen
Tomaten zu belegen? Der Biss in den
mit Butter bestrichenen Hefezopf
kann dann beim nichsten Mal in vol-
len Ziigen genossen werden.

Richtig oder falsch? Charlotte
Walz, Diplom-Erndhrungswissen-
schaftlerin bei der AOK Bodensee-
Oberschwaben, klart an dieser
Stelle auf (iber gangige Erndh-
rungsmythen.

Richtiges Aufwarmen vor
dem Krafttraining

Der Motor muss geschmiert sein, bevor er
auf Hochtouren laufen kann

‘ J or dem Krafttraining sollte fiir
zehn bis 15 Minuten ein kurzes

Aufwirmen auf dem Lauf-
band, Fahrradergometer oder Cross-
trainer stehen. , Ein kurzes Ausdau-
erprogramm bringt Thren Kreislauf
in Schwung*, sagt Ingo Frobdse vom
Zentrum fiir Gesundheit der Deut-
schen Sporthochschule Koln. Die
Durchblutung der Muskeln werde
angekurbelt, und die Mechanik der
Muskeln verbessere sich.

,»Sie konnen sich das so wie mit
dem Ol im Motor vorstellen®, erliu-
tert Frobdse. Der Motor miisse gut
»geschmiert sein, damit er rei-
bungslos funktioniert, aber das Ol
muss sich erst gut verteilen. Ahnlich
sei es bei den Muskeln. ,,Die einzel-
nen Muskelfasern miissen reibungs-
los aneinander vorbeilaufen, damit
sie wihrend des Krafttrainings die
volle Leistung abrufen kénnen.“

Nicht zu unterschitzen sei auch
die mentale Vorbereitung. ,,Eine ge-
wisse Routine vor dem Training be-
reitet Sie mental auf das Training vor.
Thre Konzentration liegt auf Ihrem
Korper und der Bewegung*, sagt Fro-
bose. Das sei unter anderem wichtig,
wenn es darauf ankommt, die Bewe-
gung richtig auszufithren und die
Verletzungsgefahr zu minimieren.
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Vor dem Krafttraining ist das Af-
wdrmen, zum Beispiel auf dem
Laufband, wichtig. FOTO: DPA

»Suchen Sie sich Thr Lieblingsge-
rit zum Aufwirmen®, rit der Wis-
senschaftler. Auch die Kombination
von Ausdauer und Dehnen sei mog-
lich, genauso wie das regelmifige
Wechseln der Gerite und Methoden.
,Ganz entscheidend ist, iibertreiben
Sie es nicht beim Aufwirmen.“ Der
Fokus liege auf dem Krafttraining,
und dafiir miisse noch ausreichend
Energie zur Verfiigung stehen. (dpa)
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Massage mit Hand und Holz

Eine Behandlung mit Bambushdlzern ist nichts zum Wegdosen

Von Christine King

in wenig bedrohlich wirken sie
E schon. Masseurin Michaela

Schranz hat die braunen, glat-
ten Holzer - ,,meine eigenen“ - schon
nebeneinander auf ein gelbes Hand-
tuch gelegt. GrofRe, mittlere und klei-
ne liegen paarweise griffbereit, die
beiden handtellergrofien lingshal-
bierten Stibe sehen noch am harmlo-
sesten aus. Wenn sie das grofite Holz
in die Hand nimmt und zur Demons-
tration damit in ihre andere klopft,
erinnert das kurz an Schlagstock und
Strafenschlacht und nicht so sehr an
Medical Wellness und Entspannung.
»Alle haben Angst, dass sie geschla-
gen werden®, lacht die Masseurin.
Aber befiirchten muss das niemand.
Schliefilich befindet man sich in der
Medical-Wellness-Abteilung ~ der
Waldsee-Therme, wo die Bambus-
massage seit einigen Monaten neu im
Programm ist.

Nicht iiber die Knochen

Eine Massage soll entspannend und
lockernd sein, die Durchblutung for-
dern und sonst noch so einige niitzli-
che Dinge im Korper anregen. Das
gilt fiir fast alle Massagen, im ange-
strebten Resultat unterscheiden sie
sich gar nicht so sehr. Auch hier - im
vorliegenden Fall sind es Holzstdbe -
wird das Material ,mal fester, mal
sanfter iiber den K6rper gerollt und
geklopft, um so lokale Verspannun-
gen zu 16sen und einen guten Draina-
ge-Effekt herbeizufiithren®, wie der
Flyer verspricht.

Michaela Schranz ist alles andere
als zimperlich. Sie ist vom Fach. Ein
ganzes Jahr hat ihre Fortbildung in
Sachen Bambusmassage gedauert.
Die gebiirtige Tschechin hat eine
Priifung abgelegt und weifs, wovon
sie spricht. Und wihrend sie redet
und erklirt, dass ,meine Stibe ein
Hilfsmittel fiir die Finger sind, denn
die kann ich dann schonen®, rollt sie
den grofRen Stab den Riicken hinauf.
,Nattirlich nicht {iber die Knochen,
denn das tut weh“. Der gleichmifige
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Michaela Schranz .dI’UthI und rollt mit dem Bambusholz, darﬁit sich Verspannﬁngen I6sen.

Fuf- und Beinmassagen interessiert
waren. Aus einer weiteren Tatsache
macht sie auch keinen Hehl. Manner
sind ihr als Kunden lieber als Frauen.
,Die genieren sich oft, Mdnner weni-
ger.”

Obwohl die groflen Holzer zu-
nichst am gefihrlichsten wirken,

Druck auf grofer Fli- sind es die kleinen,
che ist angenehm. die richtig fies sein
Wer wenig Fliche bie- Serie konnen. ,Je Kkleiner,
tet und nur aus Haut desto tiefer kann ich
und Knochen besteht, Fit in den e gehen®, sagt die Mas-

wird vermutlich kein
grofer Freund der
rollenden Stidbe. Denn
biegen lassen sie sich
nicht. Kein Wunder,
dass die Masseurin
selbst lieber Kunden mag, ,die was
auf den Rippen haben oder Sportler
mit schonen Muskeln.“ Denn an
Masse, egal ob Muskel oder Fett,
kann sie richtig arbeiten. Sie gert ins
Schwirmen, wenn sie von den Min-
nern der tschechischen Eishockey-
Mannschaft redet, die vor allem an
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seurin und zeigt
gleich, was sie meint.
Wenn sich die kurze
Seite des Rundholzes
in die Oberschenkel-
seite bohrt, mochte
man ,Stopp“ rufen, aber Frau
Schranz erklirt gerade, ,dass nur so
die Tiefenwirkung erreicht wird und
Cellulitis verschwindet.“ Leider
nicht sofort, aber peu a peu. Schranz
legt sich nicht fest, wie viele Massa-
gen dafiir nétig sind. SchlieRlich
hingt das von ganz vielen Faktoren
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ab, nicht nur von der Fiille der Ober-
schenkel.

Dass man sich melden muss,
wenn’s wehtut, wird schnell klar und
auch, ,dass die Kunden nicht ein-
schlafen konnen, denn sie sind nicht
unbeteiligt.“ Uberhaupt ist Kommu-
nikation bei Michaela Schranz wich-
tig. ,Ich spiir zwar, wie der Korper
reagiert®, sagt sie, ,aber ich mdchte
immer wissen, ob es den Kunden
guttut.“ Nicht alle mogen die Beriih-
rung mit den Stiben an den Fiiflen,
auch das Gesicht ist fiir einige tabu.

Bei einer einstiindigen Bambus-
massage haben die Holzer zwischen-
durch auch mal Pause. Dann kom-
men die Finger in Spiel. ,Nur Holz ist
zu viel“, weifd Michaela Schranz aus
Erfahrung. ,Halb-halb ist optimal“.
Sie kennt ihre Kunden. ,,Die meisten
wollen hauptsichlich Riicken“. Ver-
spannungen sind nun einmal der
hiufigste Grund fiirs Erscheinen.
Aber eigentlich gehort der ganze
Korper zum Programm. Von den Fii-
fen iiber Arme und Finger bis hinauf

Auch Treppénsteigen kann Sport sein.
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zu Kopf und Gesicht, wo dann die
ganz kleinen Holzchen zur Anwen-
dung kommen. Wenn Michaela
Schranz ein Stibchen in die Handfl4-
chen oder Fu3sohlen bohrt, versteht
man, was sie mit ,,das Holz ist harter
meint. Uber die anschliefRenden ro-
ten Flecken auf diversen Korpertei-
len freut sie sich. Von Durchblutung
ist die Rede, aber auch von Entgif-
tung und Drainage (Ableitung von
Korperfliissigkeiten) und davon,
dass man danach viel trinken soll.
Wer sich nach einer Stunde von
der Liege erhebt, viele rote Flecken
hat und aufRerdem Durst und ein gu-
tes Gefiihl in Schultern und Riicken,
der 16st bei Michaela Schranz Be-
geisterung aus: ,,Oh, rot, das sieht gut
aus, alles funktioniert*, sagt sie dann.

Eine einstiindige Bambusmassage
kostet 50 Euro. Weitere Infos:
Gesundheitszentrum Waldsee-
Therme, Tel.: 07524/941221,
www.waldsee-therme.de

Treppensteigen fur
die Fitness nutzen

Treppensteigen ist eine effektive Fit-
nessiibung im Alltag. Es verbessert
die Ausdauer und kann langfristig
beim Abnehmen helfen, wenn man
es konsequent macht. Das Zuriickle-
gen von circa 400 Treppenstufen am
Tag entspricht etwa einer 15-miniiti-
gen Joggingeinheit. Treppensteigen
trainiert die Atmung, das Herz-
Kreislaufsystem sowie Po-, Ober-
schenkel- und Wadenmuskulatur.
Auch der Stoffwechsel wird verbes-
sert. Weitere mogliche Effekte kon-
nen eine erhohte Ausdauerfihigkeit,
ein verringerter Bauchumfang und
ein niedrigerer Blutdruck sowie ein
niedrigerer LDL-Cholesterin-Wert
sein. Ein paar Trainingstipps: ,,Lang-
sam beginnen, bei jeder Stufe die
Beine kriftig strecken. Eine Etage
langsam, die nichsten Etagen schnell
hoch laufen und das Tempo eventu-
ell noch steigern. Auch mal zwei Stu-
fen auf einmal nehmen. Mal mit gan-
zem Fuf} und mal nur auf den Ballen
laufen. Auch kleine Treppen mit
zehn bis 20 Stufen eignen sich zum
Trainieren. (dpa)



