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l-in-one-Fitness mit

WAHOO!

Pulsuhr, GPS-Uhr, Schrittfrequenzmesser, Handy und dann auch noch
den mp3-Player: Schleppen Sie all das beim Laufen, beimWorkout oder
Radfahren mit? Das muss nicht sein! Wenn Sie ein iPhone besitzen, ha-
ben Sie kombiniert mit der passenden Wahoo-Hardware alles in lhrem
Telefon. Die Wahoo-Fitnessprodukte funktionieren mit tiber 60 — davon
vielen kostenlosen — Sport-Apps, darunter die beliebtesten Lau-Apps
Runtastic, Endomondo und Runkeeper. Ihre Trainingsdaten werden
dank ANT-+-Sensor lii-

ckenlos Gbertragen. Das
heiBt, wo kein GPS-Signal
verflighar ist, kommen —x

Luc i AN IR .,

==

die Wahoo-Sensoren {im T
Wahoo-Brustqurt,  im 5
Footpod efc.) ins Spiel
und liefern immer exakte
Daten fir [hre Trainings-
auswertung. Alle Infos
unter  www.NC-17.de, IR
www.wahoo-fitness.com
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Enfspannung — dieses Gefiihl
macht sich sofort breit, wenn
man sich auf das Yoga Ba-
lance Kissen (ca. 74,90 Euro)
seizt. Die spezielle Form in
Verbindung mit der Luftfilllung
ermdglicht jedem, seine Sitzhthe
individuell anzupassen. Das sorgt nicht

nur fiir eine angenehme, sondern auch fiir eine automatisch aufrechte
und damit gesunde Sitzposition. Die sanften Schwingungen des Kor-
pers werden vom Kissen aufgenommen und flieRend zuriickgegeben.
Damit ist der Korper auf angenehme Art permanent leicht in Bewe-
gung. Angespannte Partien, wie der Riicken- oder Schulter-Nacken-
Bereich, werden gelockert. www.togu.de

Auch der Geist hat seine
Hygiene, er bedarf, wie der
Koérper, einer Gymnastik.

Honoré de Balzac (1799-1850, franzdsischer
Dichter)

Gegen Riickenschmerzen: Paddeln wie im Kajak

Riickenschmerzen zihlen zu den haufigsten
Volksleiden. Der Grund: Wir sitzen zu viel.
Wihrend Schmerzgeplagte dazu nelgen,
sich lieber zu schonen, und dies zu welteren
Verspannungen und Fehlhaltungen fahrt,
verordnen die meisten Arzte mittlerweile
stattdessen Rickentraining und
Aktivitat. Paddlelite fordert
den gesamten
Kérper, ohne
dabel
bestimmte
Muskel-

oder Gelenkgruppen zu tiberfordern oder
zu vernachldssigen. Besonders Schultern,
Arme und Rucken sowle die gerade und
schrage Bauchmuskulatur werden durch
das Training mit Paddlelite gelenkschonend
gestarkt. Der Unterschied zu Rudergeraten:
Der gesamte Rumpf rotlert beim Paddeln.
Bel typischen Rucken- und Wirbelsaulenpro-
blermen sichert diese rhythmische rotleren-
de Bewegung des Oberkorpers den Aufbau
gut koordinlerter und beweglicher Muskula-
tur im Berelch der Lendenwirbelsiule. Preis:
ca. 1998 Euro. www.paddlelite.de
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