Meine Fitness-Biografe ist cine Ge-

schichie des Scheizerns, |n den letzzen finl

laheen habe ich einen Versag in einem
Sporstudio abgeschlossen, die Claudia-
Schitfer-DVD  Perfecty Fir 1427 erwor-
ben. mich beim Yoga angemeldet und 1w
Hanteln im Wohnzimmer deponiers. Da-
bei blich ex. Ich habe cinen Besuf, cinen
Ehemann, zwei Kinder und eine Waschma-
schane mit Sichen-Kilo-Trommel. Ich habe
keime Zett, um fir und muskulis s sein.
Aber ich wilre os 30 gemn, seit evwa M0 fzhren
wriume ich von ciner Art Bikanifigur - wenn
ich nichr langsam damit anfange. brauche
ich noch eine Lesebrlle, um meine eigene
Cellulire erkennen zu konnen,

Jetzz habe ich cine 5o genannie Power-
Plare”. Leihweise, filr einen Selbsrversuch.

Trammg

Kann cin woklpcformres Firnessgerar eine
mifig formschine 41-jihrige ghicklich
machen! In nur rweimal zehn Minuten
pro Wache! Einfuch nur deaufitellen und
sich srraff schieln lassen?

Der Ersthontaks min der Power-PMlare
erweist sich als problemarisch. Als ich an
cinem Montagabend ven der Arbeit nach
Hause komme, socht das Model _My3” auf
dem Parkentbeden 1n meinem Schlamm-
mer. Grofl. Weill. Respela einflofend. Ich
schalte ex an. Die Power-Plase brumme und
vibariert. Das Bers vabniert mue, Meine nwei-
pihrige Tochuer fings an zu weiren. Mein
sebenfihinger Sohn scheeit Artacke!”. Ich
fith!s mich, als hane ich ohne Wissen de
Vermicters ein schr grofies Haustier ~ sagen
wir: cinen brunftigen Hirsch — in die Woh-

in Rekordzeit in Form zu bringen

zur Traumfigur?

| Was ist dran am neuen Wundergerat
JPower-Plate"? BRIGITTE-Redakteurin
Lhnstme Hohwieler, gestresste berufstatige
Muum nimmt sogar Kopfbrummen und
Eahneklappf:m in Kauf, um ihren Kérper I;r' ‘ ii“.('

F""#
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nung geschmuggele. Ich suiirze ins Treppen-
haus und Kiingele bei den Nachbarn unter
uni Auch bei thnen brumme: e, auflerdem
wackeln dic Scheiben, Am nachsen Moa-
gen rufe ich baim Hersteller an, Kein Pro-
blem™, meint ein freundlicher Mizarbeirer,
~wenn das Gerat aul ciner Judomarte stehi,
wird die Vibrazion nach unien gedimpht
Wenn das nuche reicht. muss eine swel Zen-
nmeter dicke Seahlplame drunter.” Beides
besirze ich nichr, also muss mein Mann ran.
Er schafft dic Power-Plate vom Schlafeim:
mer in die Kiche, die it pefliest und wa-
chelfest. Uberhaupe reagiere der Mann auf
meinen neuesten Fitness-Veruch sehr of-
fen. Claudia Schiffer har er damals peinlich
beruhet unter cinem Staped DVDs ver
schwinden lassen. [ie Power-Plare hat e



Christing Hohwisler beim Workaut in der Kache: Ihee

—

Zwrejihnge Tochter SBonnie und ihr sisbenjahriger Sohn Finn dirfen zwar nicht mittrainizren,
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am Tag ihrer Ankunfr gleich ausprobier.
Kannte er aus, Deurschland — ein Sommer-
mirchen®, da war die Fuflball-Marional-
mannschaft beim Power-Plare-Training zu
schem, und was irgendwie mit FuShall zu
tun hat, kann so ibel niche setn.

An diesem Abend steige ich das erste
Mal auf das Gerdt. Ich gehe leiche in die
¥nie und driicke den Knepf fir Kraft. Dic
Power-PMawe wackelt los, und mein erster
Gedanke ist Hirnschaden, Mein Korper
filhle sich pur an, die Vibrationen gehen
durch alle Gliedmaflen, ein bisschen kribbe-
lig, sehr ungewohnr, aber gar niche unange-
nehm, Mur mein Kopf, dem kann das niche
gut un: Meine Zihne klappern, ich muss
sie zusammenbeiflen, meine Stimmbinder
schlingern, als ich  Dahahas kahahann niche
gehehehesund seiciein® murmele, und nach
den 30 Sekunden, die pro Ulau.ng einpro-
grammiert sind, mache ich mir ernsthafie
Sorgen um meinen Verstand.

Muss ich niche, versichert mir Adrian
Greiner, das sei alles eine Frage der Mus-
kelanspannung und der richtigen Halrung,
und die bringe er mir jerzr bei, Adrian Grel-
ner arbeirer als Personal-Trainer, jeder neue
Besizer einer Power-Mate wird von einem
Fimness-Coach cingewiesen, um Trainings-
fehler 2u vermeiden, Dier Unterschied in
beachdlich: Jerzt mecke ich zum ersten Mal,
dass es hier um richtiges Muskeltraining
gehe. Adrian Greiner fragy mich nach mei-
nern Trainingsziel - Bikinifgur, was sonst?
— und stellt fiir die nichsven Wochen sie-
ben Kraftilbungen fur mich zusammen,
erginzt durch vier .Massage”-Einheiten,
mit denen das Gerdr die Durchblutung

forderr, Obwohl jede Ubung nur 30 Sckun:
den dauert und ich mit anpespannten
Muskeln in der vorgegebenen Stellung ver-
haree, ohne mich grofl zu bewegen, ist das
Dhurchhalien iiberraschend anstrengend,
De Cbungen im Stehen fallen mir zwar
relativ leicht, zumal das

aufzuraffen. Aufferdem fihre ich mit dem
Fahrrad zur Arheir, das verbuche ich auch
als Ausdauertraining, obwohl esbei meinem
Tempo selbse FuBgingern unmﬁg]id! ist,
mich niche 1 iberholen, Die Frage, obich
mit der Power-Place auf Ausdavertraining

nunmehr verzichien kisn-

Kopthrummen deutich “nl& Power-Plate ne, har mein Personal-

nachlisst, wenn man wackelt los, und Trainer leider verneing,

die Beinmuskularur oe- r Mal ganz abgesehen vom
mein erster Gedanke gn

dentlich anspannt. Aber istz Hirnschaden® gesundheidichen Murzen,

in Sit-up-Haltung mic
dem Hintetn auf einer
vibrierenden Platte zu balancieren und
mit leiernder Stimme einen knackzgen
Personal- Trainer auszufragen, ecfordert ein
Ausmal an Bauchrmuskeln und Selbsthe-
wusstsein, das ich lewder nicht habe,
Fitnessitbungen sollte man als unficer
Mensch am besten chne Zeugen machen.
Was aber fast unmaglich ist, wenn man sie
in der Kiiche eines Vier-Persanen-Haus-
hales durchfiihren muss. Die Power-Plare
errcgt bei meinen Kindern pleichbleibende
Begeisterung, sobald ich sie anschalte, sind
sie da. Meine Tocheer legr sich hei jedem
Sit-up mit dem Ausruf Helfen!” fiimsorg-
lich auf meinen Bauch, mein Sohn querschr
sich daneben und gralt Schiieelreime. Ich
verschiebe meine '['rainingseinh:ircn also
auf abends, wenn sie schon im Betr sind.
Der Faktor Zeit war immer das ent-
scheidende Handicap bei meinen Ficness-
Ambitionen. Ich gehe gern laufen, das
schaffe wch am Wochenende. An den ande-
ren Tagen muss ich morgens die Kinder
fertig machen, abends nach der Arbeit fehl-
te mir bislang dis Kraft, mich zum Sport

mitisse man aul dem Weg
zu einer Bikinifigur ehen
viel Ferr verbrennen. und dafiir brauche es
auch rusarzliche Bewegung.
£u meinar !'.'Jl:l-:lraschung kriege ich ez
hin. Obwaohl e mich an manchen Abenden
unglaublich viel Uberwindung  kosrer,
einen anstrenpenden Arbeitsrag plus an-
schlieBendem Abendessen mit iberdrehten
Kindern auf einem Fitness-Gerar ausklin-
gen 2 lassen, [ch schaffe es, weil es schrell
vorbei isr, Die sichen Krafribungen mache
ich bald zweimal hintereinander, dann die
Massage, das davert maximal 20 Minuten,
dearlich kiirzer als laufen gehen, lch muss
mich niche mal umzichen, um die ]:Ihn.n.gcn
i machen, bequeme Kleidung ise villig
ausreichend, einmal stand ich sogar im
Sommerkleid drauf, ging auch. Tasichlich
macht das Training auch dewdich mehr
Spati, als ich erwarter habe. Die Ubungen
sind anstrengend, aber nichr ermiidend, ich
entwickle schnell sine Routine und merke,
dass mir die Ubungen ven Mal zu Mal
letchter fallen. Aber widklich enrschetdend
ist, wie ich mich hingerher fihle: sauwohl,

Mal abgesehen von dem Muskelkarer, den



