Fitnesstraining auf dem Mini-Trampolin - heisse Rhythmen motivieren - das macht Spass

Ganzheitliches Korpertraining

Widerstand gegen die Anziehungskraft der Erde, also gegen die Gravitation,
ist die Quelle unserer physischen Starke. Es beginnt im Babyalter. Wir werden
gréBer und lernen laufen, rennen und springen. Jeder Muskel des Kérpers
entwickelt seine Kraft, indem er gegen die immer vorhandene Schwerkraft
arbeitet. Je gréBer die Gravitation, desto starker ist der Trainingseffekt fur
den gesamten Korper.
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Kleine Zellkunde

Jede Zelle braucht Nahrstoffe, Enzyme und Sauerstoff. Als Abfallprodukte
werden Kohlendioxyd (CO2) und Wasser (H20) produziert, Die Entsorgung
geschieht Uber unser Lymphsystem, die Blutbahnen und die Lungen. Dieser
Stoffwechsel wird durch vermehrte Bewegung angeregt. Dabei werden auf Vorrat
gelagerte Fettreserven verbrannt.

Training fiir jede Zelle %

Nun, die Erdanziehung kénnen wir nicht steuern. Aber Albert Einstein hat uns
gelehrt, daB Gravitation den gleichen EinfluB auf uns hat wie Beschleunigung
und Verlangsamung. Wenn also der ganze Korper beschleunigt oder abge-
bremst wird, erleben wir eine gréBere korperliche Belastung, so wie bei erhéh-
ter Gravitation. Der Widerstand gegen diese Belastung macht uns starker.

Bewegung auf dem Trimilin bringt lhnen genau diesen Trainingseffekt.
Wenn Sie auf der Sprungmatte aufkommen, werden Sie abgebremst und
dann wieder beschleunigt nach oben gehoben. Diese Kraft addiert sich zu
Ihrem normalen Kérpergewicht. Die Muskeln spannen sich an. Jede Zellwand
wird durch den erhéhten Druck beansprucht. Jeder Teil des Kérpers wird trai-
niert, von den Zehen bis zu den Fingerspitzen.
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Am oberen Ende der Bewegung sind Sie fur einen kurzen Moment vollkom-
men schwerelos und entspannt. Sie sind vollkommen gewichtslos, bis Ihre
FliBe wieder die Sprungmatte beriihren.

Nach einem solchen Training spiren Sie im ganzen Kérper die anregende
Wirkung auf lhren gesamten Blut- und Lymphkreislauf. Frischer Sauerstoff
erreicht die Zellen. In der Regel spiren Sie ein prickelndes Gefthl in Ihrem
Korper.
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