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Experten-Lauftreff ,Weg mit den Problemzonen®

Beim Lauftreff der BKK Mobil Oil gab Sportwissensch aftlerin Sonja Bennett

Ernahrungstipps und zeigte effektive Ubungen

»Viele Frauen und Manner treiben sehr viel Sport, bekommen ihre
Problemzonen — vor allem am Bauch — aber dennoch nicht ganz weg*,
sagt Sportwissenschaftlerin Sonja Bennett. Beim Lauftreff der BKK Mobil
Oil (www.bkk-mobil-oil-lauftreff.de) im Englischen Garten gab sie einige

Tipps.

Aerobes Lauf- plus Core-Training

,Um die Problemzonen effektiv zu bekampfen, ist es wichtig, Laufen im aeroben Bereich zu
betreiben, sodass keine Milchséaure erzeugt wird. Ich empfehle ein Zusatz-Training, das bei
der Starkung des Beckenbodens und der Core-Muskeln — der tief liegenden Muskeln —
ansetzt. Dank einfacher Core-Ubungen verbessert sich schnell die Haltung, der Bauch wird
flacher, die Taille schlanker und die Wirbelsaule gestarkt. Gleichzeitig werden Beine und Po
mitgestrafft.* Sonja Bennett hat eine Auswahl an effektiven Ubungen in Anlehnung an das

bekannte Schwarzler-Konzept (www.beckenbodenkraft.de) zusammengestellt. Fotos und

Beschreibungen ab Seite 2.

Erndhrung: séurebildende Lebensmittel einschréanken

»Zusatzlich zum richtigen Training ist eine gesunde Ernahrung mit hauptséchlich
basenbildenden Lebensmitteln unverzichtbar®, sagt Sonja Bennett. ,Auf gesattigte Fette
sollte verzichtet werden. Saurebildende Lebensmittel sollten eingeschrénkt werden. Dazu
z&hlen zum Beispiel Wurst, Milch- und Fertigprodukte, Gemuse wie Artischocken, Spargel,
Erbsen und Getranke wie Kaffee, kohlensaurehaltiges Mineralwasser  und abgepackte
Fruchtséafte.” Der Grund: Sie lassen Schlackendepots wachsen. Aufgrund der
Ubersauerung lagert der Korper die Schlacken im Fett- und Bindegewebe ein. Cellulite und

Bindegewebsrisse entstehen und die Problemzonen wac hsen.
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Wraps zur Entschlackung und Straffung

Neben dem richtigen Sport und einer guten Ernahrung gibt es seit einigen Monaten in
Deutschland eine weitere Mdglichkeit, die Problemzonen schrumpfen zu lassen: den ,Crazy
Wrap“, ein grol3er Trend aus den USA. Mit rein natirlichen Inhaltsstoffen entschlackt,
strafft und glattet der Body Wrap die Haut und redu  ziert Cellulite. Weitere Informationen

unter www.thebennetts.myitworks.com/de.

Ubungen: So werden Sie Problemzonen los
(Copyright: BKK Mobil Oil Lauftreff, Bekleidung: www.ertlrenz.de)

Zur Kréftigung des Beckenbodens sollten Sie sich bei den folgenden Ubungen vorstellen, einen 100 Euro Schein

zwischen den Po-Backen festzuhalten, ohne dabei die grol3en Gesalkmuskeln anzuspannen.

Die drehende Fledermaus —

zur Kraftigung und Dehnung der schragen Bauch- und Ruckenmuskulatur
Ausgangshaltung: Grundstellung stehen, das Gewicht
dabei gleichmaRig auf den Ful3-Sohlen verteilen, Beine
huftbreit auseinander, die Knie ganz leicht gebeugt.
Wahrend des Einatmens ist die Kdrperhaltung
entspannt, es entsteht eine leichte Hohlkreuzhaltung.

Beim Ausatmen ist es wichtig, den Beckenboden

anzuspannen, die Arme sind seitlich angewinkelt.
Stellen Sie sich vor, dass Ihr Kérper vom Bauchnabel abwarts einfriert. Der Oberkérper dreht
zur einen Seite, dann zur anderen. Die Zwischenspannung wird von den Knien gehalten.

Empfehlung: 6 Wiederholungen pro Seite, je 5 Sekunden halten. 2 Durchgénge.

Der schniffelnde Hase —

zur Kraftigung der gesamten Muskulatur
Ausgangshaltung: Knie-Ellenbogen-Lage. Darauf
achten, dass sich die Knie unter der Hifte und die
Ellenbogen unter dem Schultergelenk befinden.
Wahrend des Einatmens ist die Kdrperhaltung
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entspannt, es entsteht eine leichte Hohlkreuzhaltung.

Beim Ausatmen den Beckenboden anspannen, das kleine Becken mit dem Steif3bein nach
vorne ziehen.

Empfehlung: 6 Wiederholungen, jeweils 5 Sekunden halten. 3 Durchgénge.
Ubungsvarianten:

- gerade Bauchmuskulatur: beide Arme ziehen Richtung Oberschenkel

- schrage Bauchmuskulatur: rechter Arm zieht Richtung linkem Oberschenkel, linker Arm
zieht Richtung rechtem Oberschenkel

- Gesallmuskulatur: ein Knie hebt circa zwei Zentimeter von der Unterlage ab (Hilfte gerade
halten)

Die gedrehte Schlange —

zur Gleichgewichtsschulung und zur Kraftigung der g esamten Muskulatur

Ausgangshaltung: Bauchlage, Hiifte liegt auf dem Ball.
Die Hande befinden sich unter dem Schultergelenk,
die Arme stitzen den Oberkdrper. Beine sind leicht
angewinkelt.

Wahrend des Einatmens ist die Kdrperhaltung

. entspannt, es entsteht eine leichte Hohlkreuzhaltung.
Beim Ausatmen ist es wichtig, den Beckenboden anzuspannen und das kleine Becken nach
vorne zu kippen. Durch seitliches Rollen des Balles wird der Korper in die Seitenlage
gebracht. Dabei darauf achten, dass kein Hohlkreuz entsteht. Die Korperstatik wird gehalten.
Empfehlung: 6 Wiederholungen, jeweils 10 bis 15 Sekunden halten. 2 Durchgange.
Variation: Die aufbdumende Schlange
Ausgangshaltung wie bei der gedrehten
Schlange. Beim Ausatmen wird der Ball
nach Anspannung des Beckenbodens
durch Heranziehen der Beine zu den

Armen gebracht.
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Fit in den Feierabend — noch bis Ende September jed  en Dienstag und Donnerstag

Noch bis Ende September wird immer Dienstags und Donnerstags beim BKK Mobil Oil
Lauftreff im Englischen Garten trainiert. Wahrend der kiihlen Monate findet der einstiindige
Lauftreff einmal pro Woche statt — immer Dienstags. Treffpunkt ist jeweils um 19:00 Uhr vor

dem HVB Club, Am Eisbach 5. Neueinsteiger sind stets willkommen.

Lauftreffs mit Profis und Promis
Etwa zwei Mal pro Monat sind Laufexperten und Prominente bei dem beliebten Lauftreff zu
Gast. Sie geben wertvolle Tipps, beantworten Fragen und trainieren mit. Weitere

Informationen im Laufportal unter www.bkk-mobil-oil-lauftreff.de sowie bei Facebook unter

www.facebook.com/trainingszone.
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Heidi Willmann

Telefon: 08142 284 25 54, 0179 / 39 86 809
E-Mail: h.willmann@gespraechsstoff.com

Die Betriebskrankenkasse Mobil Oil auf einen Blick:

Mit Uber 1 Million Versicherten gehdrt die BKK Mobil Oil zu den finanz- und
leistungsstarksten Tragern der gesetzlichen Krankenversicherung in Deutschland. Die
Kunden der BKK Mobil Oil profitieren von einer TUV-gepriiften ,Direkt-Service-Garantie* und
einem umfangreichen Leistungsangebot. Die BKK Mobil Oil wurde dafir mehrfach
ausgezeichnet — unter anderem als ,, Top-Krankenkasse fir Familien* und , Top-
Krankenkasse fur Sportler®. Personlich betreut werden die Versicherten in den
Geschéftsstellen Celle, Hamburg, Heusenstamm (Hessen) sowie seit Januar 2014 am neuen
Standort Miinchen. Weitere Informationen zur BKK Mobil Oil unter www.bkk-mobil-oil.de.
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