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Fitness und Vitalitdt ohne grof3en Aufwand, das wiinschen sich viele von uns, die es mit dem Sport nicht so genau nehmen. Sport im TV, dasist in Ordnung, aber sich selbst anstrengen,
das geht gar nicht. Dabei kann man seinen Korper durchaus ohne grofe Anstrengung effektiv trainieren.

Der Fitness-Tag ohne Aufwand

Schon vor dem Aufstehen kann man etwas fir die Fitness tun, ohne dass man gleich aus dem Bett fallt. Einfach die Bettdecke zum Ful3ende treten und mit den Beinen in der Luft Fahrrad
fahren. Das bringt den Kreislauf in Schwung und ist schon mal ein guter Start in einen fitten Tag. Im Badezimmer geht das Fitness-Programm weiter: Beim Zéhneputzen einfach
abwechselnd auf die Zehenspitzen stellen und federnd 20-mal auf- und abwippen. Das kréftigt die Beinmuskulatur und beugt Krampfadern vor. Thema Auto: Entweder komplett stehen
lassen und zu Fuf3 gehen oder mit dem Fahrrad fahren. Es reicht aber auch, wenn man das Auto etwas weiter weg parkt und so ein paar Meter weiter laufen muss. Rolltreppe und Aufzug
sind natlrlich auch tabu. DafUr gibt es schliefdlich Treppen. Treppensteigen ist das einfachste und effektivste Kreislauftraining schlechthin. Schon 100 Stufen aufwérts steigen trainiert so
gut wie 5 Minuten Ausdauersport. Das Ergebnis sind stramme Schenkel, eine verbesserte Fliel3féhigkeit des Blutes und ein deutlich erhdhter Kal orienverbrauch.

Fit im Blro und zu Hause

Statt auf einen Burostuhl sollte man sich mal auf einen Sitzball setzen. Das trainiert die Korperhaltung und die Balance und stérkt zudem den Riicken. Die Kolleginnen oder Kollegen im
Biro sollte man zum Gespréch lieber personlich besuchen, statt nur mal eben anzurufen. Das erhéht nicht nur die eigene Fitness, sondern auch die Freude der Arbeitskameraden. Und wer
nach einem langen Arbeitstag seine Beine nicht nur faul auf dem Sofa ablegt, sondern auch hier wieder mal etwas Fahrrad in der Luft fahrt, der darf seinen Feierabend schliefdlich mit
ruhigem Gewissen genieRen. Wenn das Gewissen doch mal plagt: Ein solcher Fitness-Tag l&sst sich durchaus noch mit niitzlichen Ubungen ausbauen. Wie wére es mit Putzen,
Staubsaugen, Buigeln und weiteren Hausarbeiten? Die halten den K érper auch fit — und die eigenen vier Wande ebenfalls.

Noch mehr Tipps und effektive Fitness-Ubungen bei typischen Problemzonen finden Sie auf der Homepage der REWE DORTMUND.

Kontakt:

REWE?DORTMUND

Asselner Hellweg 1-3

44309 Dortmund

Telefon 0231 - 25000

pr@rewe-dortmund.de [1]

REWE-Homepage: http://www.rewe-dortmund.de [2]

Die REWE DORTMUND Grofthandel eG ist eine eigenstandige, regional tatige Genossenschaft unter dem Dach der REWE Group. Sieist ein Zusammenschluss von rund 300
selbststéndigen Einzelhéndlern mit mehr als 500 Méarkten. Das Absatzgehiet ist Nordrhein-Westfalen mit den Schwerpunkten Ruhrgebiet, Niederrhein, Sauer- und Minsterland. Ein
besonderes Interesse gilt der Vermarktung von Produkten aus der Region, um hier die Wirtschaft zu unterstiitzen, Arbeitspl&tze zu sichern und Transportwege moglichst kurz zu halten.
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