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Bevor Sie starten:
So funktionieren Buch und Video-Kurs

Meine Ubungen und Tipps kénnen von allen durchgefiihrt
werden, die Gleichgewichtssinn, Ausdauer und Beweg-
lichkeit trainieren wollen und die sich einfach spiirbar
besser fiihlen mochten — und das in nur fiinf Minuten am

Tag. Dem Programm habe ich den Namen ,,Give me five!”
gegeben: Geben Sie mir fiinf Minuten lhrer Zeit, und ich zeige
Ihnen, was Sie fiir sich und lhre Gesundheit tun konnen. Alle
Ubungen sind einfach und effektiv, getreu der KUSS-Formel ,,Kurz und
sehr simpel”. Sie kénnen die Ubungen anhand der Abbildungen in
diesem Buch durchfiihren oder sich das kostenlose Video-Coaching im
Internet oder als App anschauen und mitmachen. Das Video-Coaching
habe ich speziell fiir die Leser dieses Buches entwickelt, es enthalt
Videos fiir jeden Tag und jede Ubung dieses Programms. Loggen
Sie sich auf meiner Seite www.give-me-five.tv ein und machen Sie
am Handy, PC, Tablet oder Fernsehgerit mit mir die Ubungen.
Erganzt wird das Ganze mit vielen Informationen liber unseren
Korper und eine ausgewogene, alltagstaugliche Ernahrung.

Vier Wochen begleite ich Sie als Ihr Personal Coach und stehe lhnen
jederzeit mit Rat und Tat zur Seite. Bei Fragen zu Training, Ubungen
oder Erndhrung schreiben Sie mir eine E-Mail (manuel@give-me-5.tv)
oder chatten Sie auf www.give-me-five.tv mit mir.

Scannen Sie diesen
QR-Code mit Ihrer Handy-
oder Tablet-Kamera.

Sie werden direkt auf
www.give-me-five.tv
geleitet.
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Ein Programm,
das wirklich jeder
durchfiihren kann!

Der erste Ratgeber zum
Thema Schwingen und
dessen positive Auswir-
kungen auf Korper, Geist
und Seele.

Den Alterungs-
prozess aufhalten -
das Herz starken.

Gleichgewichtssinn,

Ausdauer und Beweglich-
keit steigern.

Mehr Wohlbefinden,
Energie und
Zufriedenheit.

Ich arbeite als personlicher
Coach mit lhnen an neuen,
gesunden Gewohnheiten.

Mit Verkniipfung zu
meinem kostenlosen
Online-Video-Coaching
und zur kostenlosen
Trainings-App.




6 Vorwort

VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

wenn Sie das Geheimnis ewiger Jugend
kennen wiirden, wiirden Sie es dann ver-
raten? Ich kann Ihnen sagen, Sie konnten
es in die Welt hinausposaunen - aber es
wiirde nichts niitzen! Warum? Weil Ihnen
niemand glauben wiirde. Diese Erfahrung
mache ich schon seit vielen Jahren: Man
kann Menschen die Losung fiir viele Prob-
leme an die Hand geben, aber sie glauben
es erstmal nicht: Weil sie nicht glauben
konnen, dass es so einfach ist. Genauso
verhilt es sich mit dem Mini-Trampolin.

Erwachsene Menschen, die das Wort
Trampolin horen, denken an ein Kinder-
gerdt, das zum Hiuipfen gedacht ist. Nattir-
lich kénnen auch Kinder auf das Gerit.
Dieses Buch widmet sich aber nicht den
handelstiblichen Trampolinen, die in vie-
len Gérten stehen oder die man gilinstig
im Internet erstehen kann. Hier geht es
um ein medizinisch-therapeutisches Ge-
rat, das quasi eine Wunderwaffe gegen alle
Krankheiten und fiir eine optimale Ge-
sundheit ist.

Doch in meinem Buch geht es nicht
um Wunder, sondern es geht um Wissen-
schaft. Ich werde Ihnen aufzeigen, warum
das Schwingen auf dem Mini-Trampolin

so gut fiir uns ist. Am Ende dieses Buches
wissen Sie mehr tiber Thren Korper: Sie
werden wissen, warum er Sie manchmal
argert und was Sie dafiir tun kénnen, da-
mit es Thnen besser geht und Sie Thre Ge-
sundheit bis ins hohe Alter erhalten kon-
nen.

Alle Ergebnisse, zu denen ich in den
letzten Jahren intensiver Forschung ge-
kommen bin, lassen nur einen Schluss zu:
Es ist moglich, lange jung zu bleiben. Da-
bei hilft Thnen das Schwingen auf dem
Trampolin.

Den Korper und alles, was zu seinem
reibungslosen Funktionieren beitragt, zu
verstehen, ist viel einfacher, als die meis-
ten von uns denken. Wissenschaftler sind
es gewohnt, komplexe Zusammenhinge
zu erfassen, zu verstehen und genauso
wiederzugeben: namlich komplex. Das
mache ich hier nicht. Ich erklire Ihnen
Zusammenhénge aus der Biochemie und
der Biophysik einfach und verstindlich.
Das habe ich in tiber 16 Jahren Lehre als
Wirtschaftswissenschaftler an einer Uni-
versitdt gelernt: komplexe Sachverhalte
einfach und verstandlich riiberzubringen.
Es geht darum zu verstehen, wie nicht nur
Sie selbst, sondern alle Ihre Zellen schwin-
gen konnen und was Sie davon haben.
Dieses Wissen tiiber Ihren Korper wird Sie
und Ihre Einstellung verandern.



Was ich Thnen hier schildere, ist kein
Trend. Das, was Sie aktuell im Internet
und TV verfolgen kénnen, dass namlich
Menschen mit Schuhen auf einem Tram-
polin herumhiipfen, ist ein Trend, der sich
wieder legen wird. Denn man wird mer-
ken, dass das weder fiir die Gesundheit
noch fiir die Fitness forderlich ist.

Apropos hiipfen: Wir hiipfen nicht,
und wenn ich von Trampolin spreche,
dann rede ich von Schwingen oder Glei-
ten. Darauf lege ich sehr viel Wert, weil
gerade erwachsene Menschen beim Wort
Jhipfen“ immer gleich an ihre Gelenke
denken und damit an ihr Alter und an ih-
ren Ricken. Das fithrt zu unangenehmen
Bildern im Kopf — dabei ist es gerade das,
was das Training auf dem hochelastischen
Mini-Trampolin ausmacht: ein Training,
das die Gelenke nicht belastet, sondern sie
schonend trainiert.

Sie erhalten mit diesem Buch einen
Leitfaden zu mehr Gesundheit, Fitness,
Wohlbefinden und Lebensqualitdt, denn
das ist es, worauf es ankommt: Lebensqua-
litait. Was nutzt uns unser Geld, wenn wir
nicht mehr in der Lage sind, uns selbst die
Schuhe zuzubinden? Was nutzt uns ein
schones Haus, wenn wir nicht in der Lage
sind, die Treppen hinaufzusteigen?

An dieser Stelle mochte ich das Beson-
dere an diesem Buch hervorheben. Dieses
Buch ist interaktiv. Ich schreibe hier nicht
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nur diesen Text auf, damit Sie ihn lesen,
sondern ich stehe Ihnen auch ab sofort mit
Rat und Tat zur Verfiigung. Wer meine an-
deren Biicher kennt, weify bereits, dass ich
zu jedem Buch ein kostenloses Online-Coa-
ching anbiete, in dem ich mit Ihnen trai-
niere und Sie coache. Das Online-Coaching
finden Sie unter www.give-me-five.tv. Dort
wahlen Sie einfach ,Trampolin-Coach”,
und dann bin ich mit tollen Trainingsvi-
deos und Informationsvideos fiir Sie da.

Die Trainingsvideos sind nicht nur
zum Anschauen, sondern zum Mitma-
chen gedacht. Zusitzlich biete ich Ihnen
eine kostenlose App, die Sie sich auf Ihr
Mobilgerit laden kénnen. So haben Sie
das Training und die Infovideos immer da-
bei. Die Leser meiner anderen Biicher ken-
nen das schon und wissen, dass ich zu
meinem Wort stehe und tatsichlich fiir
Sie da bin und Ihre Fragen beantworte.

So, los geht’s! Lassen Sie sich von mir
auf der schwerelosen Reise in und durch
Thren Korper begeistern, von der Einfach-
heit des Schwingens und der Einfachheit
Ihres Korpers. Ich wiinsche Thnen Spafl
beim Lesen und Erleben — denn dafiir habe
ich das Buch geschrieben und das Coa-
ching entwickelt: zum Mitmachen!

Herzlichst Ihr

Manuel Eckardt






DAS MINI-TRAMPOLIN
— MEHR ALS EIN
SPORTGERAT

Trampolin ist nicht gleich Trampolin. Was das Besondere daran ist,
welche Arten von Trainingsgerdten es gibt und was das richtige
Mini-Trampolin fiir [hre Gesundheit leisten kann, erfahren Sie in
diesem Kapitel. Schwingen Sie los!



10 Das Mini-Trampolin — mehr als ein Sportgerat

Warum das Mini-
Trampolin besonders ist

Sie kennen das bestimmt: Man kauft sich
ein Trainingsgerdt fiir zuhause, weil man
etwas fiir sich tun will, und fangt hochmo-
tiviert damit an. Nach kurzer Zeit knarrt
das Gerdt, irgendetwas hakt oder macht
komische Gerdusche. Oder der Korper
zeigt auf einmal irgendwelche Reaktionen,
von denen man nicht genau weif3, woher
sie kommen. Oder die Motivation geht fl6-
ten, weil das Training langweilig ist. Oder
es fehlt die Zeit oder die Geduld, man ist
frustriert, weil es nun doch nicht das Rich-
tige ist, und schon landet das neue Gerat
hinterm Schrank oder im Keller.

Warum also jetzt ein Mini-Trampolin
fiir zuhause? Besteht da nicht auch die Ge-
fahr, dass das im Keller oder bei eBay lan-
det? Weder das eine noch das andere wird
geschehen. Sie werden das Gerét ein Leben
lang nutzen und lieben. Denn die Suchtge-
fahr ist groff, und schon beim ersten
Schwung werden Sie begeistert sein und
feststellen, dass das etwas ganz anderes ist
als ein Hometrainer, Stepper oder Walker.

Sollten Sie sich nun fragen, ob ein Mi-
ni-Trampolin tiberhaupt fiir Sie geeignet
ist, mochte ich Thnen sagen: Es ist fiir je-
den geeignet. Bis auf ein paar kleine Aus-
nahmen, die Sie auf S. 92 nachlesen. Es
gibt aber nur sehr wenige Gegenanzeigen,

bei denen ich personlich das Mini-Tram-
polin nicht einsetzen wiirde.

Warum ich davon iiberzeugt bin, dass
dieses Trainingsgerdt nicht in Ihrer Rum-
pelkammer verstauben wird? Weil es ein-
fach ist und Sie nicht mehr loslassen wird.
Das Mini-Trampolin ldsst uns unser Ge-
wicht vergessen, es ldsst uns schwerelos
werden. Es ldsst uns entspannen und ab-
schalten, und das von der ersten Sekunde
an, die wir auf der Matte stehen und die
Schwingung spiiren. Es gibt kein Gerat auf
dieser Welt, das dieses Gefiihl erzeugt: die-
ses Gefiihl, dass Gewicht und Gesund-
heitszustand absolut egal sind und es ei-
nem einfach nur gut geht.

Vergleichen Sie es mit einem Fahrrad-
Ergometer oder mit einem normalen Lauf-
band. Beides ldsst uns beim Benutzen so-
fort unser Gewicht und unseren Fitness-
zustand spliren: Beim Rad merken wir
unser Gewicht auf dem Sitz, beim Laufen
merken wir jeden Schritt in unseren Fi-
Ben und im Riicken. Kurz, wir spiiren, wel-
che Auswirkungen die Schwerkraft auf uns
hat. Das gilt auch fiir alle anderen Trai-
ningsgerdte auf dieser Welt: Wir spiiren
immer sofort unser Gewicht und werden
dadurch jedes Mal mit unserem Gesund-
heitszustand und Fitnessgrad konfron-
tiert, da wir ja unser Gewicht erst einmal
in Bewegung bringen miissen. Und genau
das ist hier der Unterschied. Es ist vollig



UNSER KORPER - EIN
KOMPLEXES SYSTEM

Um zu verstehen, warum das Schwingen auf dem Trampolin so

effektiv ist, tauchen wir hier in die Geheimnisse des menschlichen
Korpers ein. Sie erfahren etwas tiber die Funktionsweise unserer
Zellen und unseres Herz-Kreislauf-Systems, die Rolle einer guten
Sauerstoffzufuhr und die herausragende Wichtigkeit von Wasser
fiir uns.
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Die Zellen — unser
Grundbaustein

Die Zelle ist der Grundbaustein samtlicher
Organismen und damit Ausgangspunkt je-
des Lebewesens auf dem Planeten Erde.
Diese winzigen, selbststindig arbeitenden
Einheiten bewailtigen tagtdglich in unse-
rem Korper Aufgaben von immenser Kom-
plexitat. Ich mochte an der Stelle nicht
tiefer gehen, also nicht bis zu den Atomen,
Ionen, Protonen, Kationen unseres Kor-
pers, sondern mochte bei einer fiir uns ge-
rade noch vorstellbaren Grofe bleiben -
der Zelle.

Ein kleiner Vorstof} in die subzellula-
ren Strukturen sei mir an der Stelle aber
erlaubt, vielleicht sehen Sie ja eine Analo-
gie: Wenn wir in die kleinsten Einheiten
gehen, also noch kleiner als Atome, dann
reden wir von Wellen bzw. Schwingun-
gen. Oder anders ausgedriickt: Ganz weit
heruntergebrochen sind wir ein grofies
Biindel aus Wellen und Schwingungen.
Ich glaube, dass darin das Geheimnis des
Trampolins liegt: Es bringt unser mensch-
liches System ins Gleichgewicht und sorgt
dafiir, dass beim Schwingen alles in Ein-
klang kommt. Das mag esoterisch klingen,
dabei bin ich schlief}lich Wissenschaftler
und konzentriere mich auf Fakten und
Tatsachen, aber dieser Gedanke ist faszi-
nierend, oder?

Gesunde Zellen — gesundes Leben
Lassen Sie uns also als kleinste Einheit zu-
nachst die Zelle festlegen, eine Art Kugel
mit einem Kern und einer Fiillung aus
Fliissigkeit. Jede Zelle hat eine Aufgabe. Ei-
nen Verbund aus vielen Zellen nennt man
Gewebe. Gewebe unterscheidet man in
verschiedene Arten und Aufgaben. Ver-
schiedene Gewebe bilden dann unter an-
derem Organe, die die unterschiedlichsten
Funktionen haben und im Zusammen-
schluss den ganzen Organismus bilden.
Ausgangspunkt allen Lebens ist jedoch die
Zelle, die im Prinzip alle Fahigkeiten be-
sitzt, um lebensfahig zu sein. Unsere Zel-
len sind der Schliissel zu einem gesunden
und langen Leben. Wer auf die kleinste
Einheit in seinem System achtet, wird lan-
ge Freude an sich und seinem Korper ha-
ben.

Wenn Sie jetzt denken, dass ich mir das
alles ausgedacht habe: Weit gefehlt. Der
Pathologe Rudolf Virchow (1821-1902)
wusste bereits: ,Das Wesen der Krankheit
ist die pathogen verdnderte Zelle“, also
eine Zelle, die durch Krankheit verandert
ist. Er hatte erkannt, dass wir gesund blei-
ben, wenn wir die kleinste Einheit gesund
halten — und das gewédhrleistet man am
besten, wenn man die Zelle immer mit
dem Optimum versorgt: Blut, Sauerstoff,
Wasser und Elektrolyte. Und genau das
machen wir, wenn wir schwingen.



Im Lauf der Jahre verdandern sich nicht nur
die Lebensumstinde. Auch unser Korper
wandelt sich: Eigentlich beginnen wir be-
reits mit dem Tag der Geburt zu altern.
Aus medizinischer Sicht setzt der Alte-
rungsprozess etwa ab dem 30. Lebensjahr
ein — bei manchen friiher, bei anderen spa-
ter. Auf den Alterungsprozess haben viele
verschiedene Faktoren Einfluss. So ist das
Altern zum Teil durch die Gene bestimmt.
Aber auch unser individueller Lebensstil
wirkt sich auf das Alterwerden aus, also
zum Beispiel, ob wir genug Schlaf bekom-
men, wie wir uns erndhren, ob wir rau-
chen oder Alkohol trinken. Komplett
stoppen ldsst sich das Altern zwar nicht —
wir konnen selbst jedoch einiges unter-
nehmen, um den Alterungsprozess zu ver-
langsamen. Der Prozess des Alterns ver-
lauft bei allen Menschen grundsitzlich
gleich, egal wie alt sie sind. Wenn Sie ihn
kennen, dann halten Sie die Moglichkei-
ten, ihn zu verlangsamen, aufzuhalten
und riickgidngig zu machen, in der Hand.
Wir wachsen, bis wir ungefahr 20 Jahre
alt sind. In den ersten 20 Jahren bekom-
men wir in der Regel mehr Néhrstoffe, als
unser Korper in Summe braucht, deshalb
kann er wachsen und Substanz aufbauen,
seine Speicher bilden und diese auffiillen.
Ab 20 andert sich unser Leben: Wir sind
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mit der Schule fertig, unser Leben, unsere
Tagesablaufe und Gewohnheiten dndern
sich. Wir essen anders. Wir schlafen an-
ders. Wir bewegen uns anders. Ich denke,
bis hierhin kénnen Sie dem Geschilderten
zustimmen. Nachdem wir ausgewachsen
sind, verdndert sich etwas; der Korper baut
seine Speicher nicht weiter auf und fillt
sie, sondern er muss sehen, wie er mit dem
»Defizit” zurechtkommt. Nur die Fettspei-
cher fiillt er meist weiter auf, aber das ist
ein anderes Thema, auf das ich im Kapitel
iber unseren Fettstoffwechsel eingehen
werde.

Durch die Geschichte seiner Evolution
ist der moderne Mensch darauf vorberei-
tet, mit Defiziten auszukommen. Der Kor-
per ist eine sensationelle ,Maschine”, der
sich jeder Situation optimal anzupassen
versucht, und meist gelingt das auch.
Wenn eine Maschine aber tber ldngere
Zeit ohne die richtigen Bausteine, Schmier-
stoffe oder Kiihlmittel l1duft, kann sie nicht
mehr ihre volle Leistung bringen. Das
Gute ist, dass diese Maschine, die wir Kor-
per nennen, sehr gut verzeihen kann. Sie
ist so konstruiert, dass sie Speicher wieder
auffiillen kann. Sie kann viele Dinge repa-
rieren, wenn man ihr die richtigen Bau-
steine zur Verfiigung stellt. Vieles in unse-
rem Korper ist reversibel, also umkehrbar.

Wir bendtigen aber nicht nur Nah-
rung, also die Grundbausteine wie Eiweifs,






ERNAHRUNG — OHNE
GEHT NICHT(S)

Nicht nur Sauerstoff und Fliissigkeit haben einen grofien Einfluss auf
Ihre Gesundheit. Ohne die richtigen Néhrstoffe kann kein Organis-
mus funktionieren. Wie Sie die besten wahlen, damit Ihr Korper
optimal versorgt wird, und welches die drei Makro- und 47 Mikro-
nahrstoffe sind, auf die Sie nicht verzichten sollten, lesen Sie hier.




54 Erndhrung - ohne geht nicht(s)

Makronahrstoffe

Zu den drei Makrondhrstoffen zahlen Fi-
weif3, Fette und Kohlenhydrate. Sie sind
die hauptsachlichen Nahrungsbestandtei-
le und das Basismaterial, aus dem sich der
menschliche Kérper zusammensetzt.

Eiweil — Muskel- und Zellschutz
Protein ist nur ein anderes Wort fiir Ei-
weifs. Aminosduren sind die Bausteine
von Eiweiff. Das sind Molekiilketten, die
in aufgespaltener Form vorliegen und
vom Korper schnell und unkompliziert
aufgenommen werden konnen. Amino-
sduren sind die Bausteine des Korpers. Der
Bauplan des Korpers besteht aus Amino-
sdureketten. Ja, wir bestehen aus Eiweif3.
Wenn wir also wachsen, regenerieren, re-
parieren sowie stdrker werden wollen,
dann sollten wir sehr viel von diesen Bau-
steinen zu uns nehmen.

Leider hat Eiweif3 immer noch einen
schlechten Ruf - unter anderem, weil
Fleisch friiher fiir viele Menschen zu teuer
und zudem nur kurz haltbar war. Dass Ei-
weifl die Nieren schiddigt, ist beispielswei-
se nicht richtig. Sollten Sie natiirlich Ihren
Eiweifdbedarf iiber Frankfurter Wiirstchen
decken wollen, dann kann ich fiir nichts
garantieren. Setzen Sie lieber auf gute und
hochwertige Eiweifiquellen. Es muss nicht
immer tierisches Eiweif sein, es kann auch

pflanzlich sein. Wir kénnen Aminosduren
auch aus Niissen, Hiilsenfriichten und Kei-
men ziehen. Eine Liste finden Sie weiter
unten. Auch im Online-Coaching stelle
ich Thnen einen Erndhrungsplan vor. Sie
konnen sich zu Ihrem Trainingsprogramm
auch einen auf Sie abgestimmten Ernidh-
rungsplan erstellen lassen, in dem wir sehr
viel Wert auf eine eiweifireiche Erndhrung
legen.

Eiweif$ an sich ist nicht schidlich, auch
wenn das immer wieder behauptet wird.
Wussten Sie, dass jedes Jahr mehr Men-
schen an Diabetes und Arteriosklerose
sterben als an Lungenkrebs? Diabetes ist
auf zuviele Kohlenhydrate und Arterio-
sklerose auf zu viel Fett bzw. Fast Food zu-
riuckzufiihren, und beides entsteht, wenn
man sich obendrein zu wenig bewegt und
kein Sauerstoff in den Organismus kommt.
Zu viel Fett und zu viele Kohlenhydrate
sind auf alle Fille groflere Risikofaktoren
als zu viel Eiweify und fiir eine hohe An-
zahl an Erkrankungen verantwortlich.

An Eiweif stirbt man nicht, im Gegen-
teil, Sie werden starker, schlanker und leis-
tungsfihiger werden. Wenn FEiweifd tat-
sdchlich so schadlich wire, wie viele glau-
ben, dann gébe es auch eine Empfehlung
fir eine Hochstmenge, die man zu sich
nehmen darf. Die aber gibt es nicht: Die
mafdgeblichen Institutionen DGE (Deut-
sche Gesellschaft fiir Erndhrung) und die



WHO (Weltgesundheitsorganisation) ge-
ben lediglich eine Mindestempfehlung ab.

Die Frage, die Sie sich jetzt stellen soll-
ten, ist: Wieviel brauche ich von diesem
Nahrstoff pro Tag? Das ist sehr einfach. Es
sind 2 g pro Kilogramm Korpergewicht
und Tag. Ein 100 Kilo schwerer Mann soll-
te also 200 g Eiweifl am Tag zu sich neh-
men, eine 60 Kilo schwere Frau braucht
120 g Eiweif3 pro Tag.

Wenn Sie sich mal bewusst machen,
wie grof3 diese Menge ist, dann werden Sie
sehen, dass es nicht ganz leicht ist, auf die-
se Tagesmenge an qualitativ hochwerti-
gem Fiweify zu kommen. Deshalb schauen
Sie mal in mein Online-Coaching und in
den Erndhrungsplan. Der Erndhrungsplan
enthalt Gerichte mit der fiir Sie notwendi-
gen Konzentration und Menge von Ei-
weifd.

Ich mochte Thnen diese Zahl erklaren,
nicht dass Sie denken, ich sauge mir das
aus den Fingern. Eiweif? ist fiir den Korper
viel zu wichtig und wertvoll, als dass er da-
raus Korperfett baut. Der Korper braucht
allein fiir die Erhaltung aller Systeme im
Organismus zwischen 0,8 bis 1,2 g Eiweif§
pro Kilogramm Korpergewicht und Tag

Wir aber wollen ja nicht nur die Funk-
tionen des Korpers erhalten, sondern wir
mochten Alterungsprozessen und Abbau-
prozessen Einhalt gebieten und sie um-
kehren, und das geht nur, wenn wir eine
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Mehraufnahme von Eiweify gewéhrleisten.
Sind wir korperlich aktiv, dann werden
aus diesen 1,2 g ganz schnell 2 g, die wir
wirklich bendétigen, um den Bedarf, den
wir durch das Training erzeugt haben, wie-
der aufzufiillen. Und ich rede nicht tiber
Muskelpakete oder Muskelberge, ich spre-
che von Reparieren und Aufhalten. Wenn
Sie wirklich an mehr Muskeln und Leis-
tung interessiert sind, dann sind wir
schnell bei 3 g, wenn nicht sogar 4 g Ei-
weif} pro Kilogramm Korpergewicht. Wel-
che Eiweilquellen ich Ihnen empfehle,
sehen Sie hier in den folgenden Tabellen.
Nehmen Sie sich einmal die Zeit und dre-
hen alles, was Sie im Supermarkt kaufen,
um und schauen Sie sich die Ndhrwertan-
gaben an. Alles, in dem mehr Kohlenhyd-
rate als Eiweifd enthalten sind, stellen Sie
wieder ins Regal. Sie werden iiberrascht
sein, wie leer Thr Einkaufswagen an der
Kasse ist.

Empfehlenswerte EiweiBquellen

NAHRUNGSER-
GANZUNGEN

Fleisch, Hiilsenfriichte, Molkeeiweil,
Fisch, Nisse, Linsen,  Eiweipulver,
Mager- Bohnen, Mais, Eiweilriegel,
quark, Soja Aminodrinks
Kase,

Milch, Ei
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Machen Sie sich bitte zum Schluss be-
wusst, dass das Trampolin Ihnen hilft, die
Naéhrstoffe an die richtige Stelle zu brin-
gen. Aus diesem Grund kann ich Thnen
nur raten, vor und nach dem Schwingen,
egal in welcher Intensitat, einen guten FEi-
weifdshake mit Wasser (natiirlich!) zu sich
zu nehmen und am besten noch eine Prise
Kristallsalz in den Shake zu mischen.

Und noch ein Hinweis: Eiweifdshakes
sind keine Chemie! Viele denken, es han-
delt sich bei Eiweifdshakes um chemische
Praparate, aber weit gefehlt. Im Online-
Coaching finden Sie ein paar gute Bio-Pro-
dukte, die ich IThnen aus eigener Erfahrung

Die richtige Menge Eiweil}

Alle nationalen und internationalen
Gesellschaften fiir Ernahrung geben
Mindesteinnahme-Empfehlungen fiir
EiweiB, aber keine Hochstmenge bzw.
Einschrankung. Man sollte nur auf die
Qualitat des EiweiRes (und der anderen
Makronahrstoffe), die man zu sich nimmt,
achten. Seinen EiweiBbedarf mit Wurst und
Kdse zu decken, ware grob fahrldssig, weil
beides viel zu Fett, zu viel schlechtes
Natriumchlorid, also Kochsalz, zu viele
Sulfate und sowie Nitrate enthalt. So steigt
nicht nur der Cholesterin-Wert, sondern
auch die restlichen Blutwerte gehen in die
Hohe! Also: Gute EiweiBquellen suchen!
Mehr dazu erfahren Sie im Online-Coaching.

bedenkenlos empfehlen kann. Sie kdnnen
selbstverstandlich auch drei Stunden vor
dem Schwingen eine andere Eiwei3quelle
essen, wenn Sie keine Shakes konsumieren
mochten. Wichtig ist nur, dass ausrei-
chend Eiweify im Korper vorhanden ist.

Nahrungsmittel mit hohem EiweiRgehalt

EIWEISSGEHALT
IN g/100 g

1Ei 7
Mais 8
Kidneybohnen 9
Magerquark 12
Dinkelvollkornflocken 14
Weizenkleie 15
Hering 19
Thunfisch 21
Krabben 22
Lachs 22
Linsen 23
Leinsamen 24
Erdniisse 25
Light-Kase (17 % Fett) 31

mageres Fleisch 20-25



Vorsicht bei Joghurt

Nur weil Joghurt weif} ist, heil$t das nicht,
dass auch viel Eiweil} drinsteckt! Joghurt,
auch Naturjoghurt, enthalt sogar eher
wenig Eiweil3, dafiir aber Milchzucker.
Deshalb ist Joghurt keine gute EiweiBquelle
und eher als Energie- bzw. Zuckerlieferant
zu sehen.

Wenn Sie mir nicht glauben, schauen Sie
sich bitte die Nahrwerte eines Bechers
Naturjoghurt an. Vergleichen Sie ihn einfach
mal mit einem Becher Magerquark. Wenn
Ihnen Magerquark zu weit weg ist, habe ich
nichts dagegen, wenn Sie einen Naturquark
mit 20 % Fett essen: immer noch besser als
Joghurt!

Zucker ist sozusagen ein anderes Wort fiir
Kohlenhydrate. Wenn Sie Brot, Reis, Nu-
deln oder Miisli essen, essen Sie im Prinzip
Zucker. Unser Korper kennt nur die drei
Makrondhrstoffe, egal wie wir sie nennen.
Ist aber gar nicht schlimm, denn wie Sie
oben schon gelesen haben, bin ich kein
Feind von Zucker, sondern habe schon
dargestellt, dass (Korper-)Fette im Feuer
der Kohlenhydrate verbrennen. Ebenso
bin ich ein Verfechter von Zucker fiir das
Gehirn, denn es ist bewiesen, dass unser
Gehirn, um anstdndig zu arbeiten, zwi-
schen 160 und 200 g Kohlenhydrate, also
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Zucker, braucht. Allein schon aus diesem
Grund kénnen Low-Carb- oder No-Carb-
Didten nicht funktionieren. Bei diesen Er-
ndhrungsformen wird auf Kohlenhydrate
fast bzw. ganz verzichtet. Die Verfechter
dieser ,Didten” lassen aufler Acht, dass ein
dauerhaft niedriger Blutzuckerspiegel zwar
der Figur guttut, aber auf lange Sicht zu
Depressionen fithren kann. Deshalb tun
Sie mir und sich selbst einen Gefallen: Es-
sen Sie Kohlenhydrate. Zwar mit Hirn und
Verstand, aber lassen Sie sie nicht weg.
Noch ein bisschen Basiswissen. Es wer-
den diese vier Kategorien Zucker (Kohlen-
hydrate) unterschieden, hier jeweils mit
Beispielen:
Einfachzucker (Monosaccharide):
Fruchtzucker, Traubenzucker
Zweifachzucker (Disaccharide):
Milchzucker, Rohrzucker
Dreifachzucker (Trisaccharide): Honig
Mehrfachzucker (Polysaccharide):
Vollkornbrot, Vollkornreis

Es gilt nicht nur fiirs Eiweif: Sie brauchen
gute Kohlenhydrate, und zwar morgens
und mittags. Abends wiirde ich IThnen ra-
ten, auf kohlenhydratreiche Erndhrung zu
verzichten, denn die sorgt nur dafiir, dass
Sie mit einem erhohten Insulinspiegel ins
Bett gehen. Und der bewirkt Fetteinlage-
rungen, weil Sie in der Nacht ja weniger
Fett verbrennen. Das heifdt, setzen Sie auf
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komplexe Kohlenhydrate, also auf die
Mehrfachzucker, da diese eine niedrigere
Insulinausschiittung verursachen als die
anderen Zuckerarten.

Das Thema Insulin ist komplex, aber
wissen sollten Sie, dass Einfachzucker eine
hohe Insulinausschiittung verursachen,
die wiederum fiir eine vermehrte Fettein-
lagerung sorgt. Deshalb macht Fast Food
dick: Es besteht aus viel Einfachzucker
und viel gesattigtem Fett, das direkt in die
Fettzellen eingebaut werden kann. Oben-
drein sorgen Einfach- und Zweifachzucker
dafiir, dass der Blutzuckerspiegel schnell
nach oben rast, aber auch schnell wieder
nach unten fillt, was zu HeiBhungeratta-
cken fiihrt. Essen Sie zwischendurch mal
Kekse oder Obst oder Schokolade, werden
Sie feststellen, dass Sie ca. 30 Minuten spé-
ter HeiBhunger bekommen. Das liegt da-
ran, dass nach dem schnellen Anstieg Ih-
res Blutzuckerspiegels ein schneller Fall
folgt. Wenn der Spiegel sich im Keller be-
findet, signalisiert er dem Gehirn, dass es
Zucker braucht. Setzen Sie daher auf
Mehrfachzucker, denn die lassen den Blut-
zuckerspiegel langsam steigen und lang-
sam wieder abfallen und es entstehen kei-
ne Heifhungerattacken.

Insulin ist nichts anderes als ein Hor-
mon. Wenn Sie regelmiflig schwingen,
werden Sie weniger Heilhunger haben.
Sie werden weniger Lust auf Stifies bekom-

men. Sie werden verniinftiger essen. Wie-
so? Es ist alles eine Sache der Hormone.
Das Schwingen 16st im Korper die Produk-
tion verschiedener Hormone aus: zum ei-
nen die Produktion von Adrenalin, zum
anderen von Dopamin. Beides fithrt im
Gehirn zu den bekannten Gliickshormo-
nen, den Endorphinen. Adrenalin ist der
beste Appetitziigler, den es gibt, und ge-
nau das ist der Grund, warum Sie durch
das Schwingen weniger Lust auf Siifdes ha-
ben werden. Adrenalin sorgt fiir weniger
Hunger. Das wissen Sie aus eigener Erfah-
rung: Wenn Sie mal in einer aufregenden
Situation mit viel Adrenalin im Blut wa-
ren, hétte ich Thnen Ihr Lieblingsessen
vorsetzen konnen und Sie hitten es nicht
angerihrt.

Ich fasse noch einmal zusammen: Wir
brauchen Kohlenhydrate, am besten in
Form von Mehrfach- bzw. Vielfachzu-
ckern, also Vollkornprodukten, da diese zu
einem geringeren Blutzuckeranstieg und
somit auch zu einer geringeren Insulin-
ausschiittung fithren. Insulin ist das Hor-
mon, das fiir die Fetteinlagerung und so-
mit fiir die Gewichtszunahme verantwort-
lich ist. Obendrein hemmt Insulin die
Fettverbrennung. Daher sollte man versu-
chen, die Insulinausschiittung moglichst
gering zu halten, insbesondere vor und
wahrend des Ausdauertrainings, wo man
ja viel Fett verbrennen mochte. Also, ach-



DAS TRAININGS-
PROGRAMM

Sind Sie schon ganz ungeduldig? Mochten Sie endlich aufs Trampolin
und so richtig ins Training einsteigen? Gut so, denn jetzt geht es los!
Freuen Sie sich auf vier Wochen, die mit gezielten Ubungen Ihr Leben

verandern werden.
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Das Coaching: im Buch,
mobil und online

Das Besondere an diesem Buch ist nicht
nur das Hintergrundwissen, das ich IThnen
vermittle, und das Schwingen auf dem
Trampolin, das Besondere daran ist das
Coaching. Sie haben nun die Qual der
Wahl! Sie kénnen zwischen Buch-, On-
line- und Mobil-Coaching wéhlen, oder
noch besser: Sie wiahlen einfach alle, denn
das ist ebenso moglich.

Ich moéchte Thnen kurz die unter-
schiedlichen Coachings vorstellen, damit
Sie eine kleine Entscheidungshilfe haben.
In den folgenden Kapiteln finden Sie ein
aufeinander aufbauendes Trainingspro-
gramm fiir vier Wochen, mit dem Sie leis-
tungsfahiger, konzentrierter, stabiler, kraf-
tiger und fitter werden. Sie bekommen
von mir tdglich ein Programm, das in
Summe fiinf Minuten dauert. Aber: Unter-
schétzen Sie diese fiinf Minuten nicht! Es
hort sich nach wenig an, aber diese flinf
Minuten haben es in sich, und Sie werden
schnell sehen, dass ,nur” fiinf Minuten
fordernd sein kdonnen — und dementspre-
chend etwas bringen werden.

Das Programm fdngt ganz harmlos an
und wird sich nach und nach etwas stei-
gern. Sie werden gefordert, aber definitiv
nicht tiberfordert. Im Buch beschreibe ich
Ihnen tiglich fiinf Ubungen, die in der Re-

gel je eine Minute dauern. Es kann aber
auch sein, dass es mal nur drei oder vier
Ubungen sind, die etwas linger dauern, da
es hier die Intensitdt erfordert. Also wun-
dern Sie sich nicht, wenn es nicht immer
fiinf Ubungen sind. Nichtsdestotrotz ver-
suche ich, Sie und Ihre Zellen in fiinf Mi-
nuten zu aktivieren und Ihnen das Tram-
polin und seine Wirkung nach und nach
aktiv ndherzubringen. Gemeinsam wer-
den wir die Ubungen machen und ihre
Wirkung erfahren.

Und ,gemeinsam” ist das Stichwort.
Denn ich lasse Sie nicht mit dem Buch,
dem Text und den Bildern allein. Nein, ich
gebe Thnen die zusitzliche Moglichkeit,
uber eine App tdglich mit mir zu trainie-
ren und sich tolle Infovideos anzuschau-
en. Ich trainiere per Video mit Ihnen, und
das tdglich. Jeden Tag bekommen Sie in
der App ein Fiinf-Minuten-Video zum Mit-
machen! Ich mache die Ubungen vor und
erkldare im Video auch, was es bringt. Also:
Anschauen lohnt sich auf jeden Fall, und
das Mitmachen natiirlich auch. Die App
liefert zusdtzlich ein paar tolle Infovideos
mit vielen niitzlichen Hintergrundinfor-
mationen und Tipps.

Die dritte Moglichkeit ist das Online-
Coaching. Sie konnen sich hier zusatzlich
zum Trainingsplan einen Erndhrungsplan
erstellen lassen, entweder ,normal” oder
vegetarisch. Der ist auf Sie und Ihre Anga-



ben angepasst und wird dafiir sorgen, dass
Sie sehr abwechslungsreich und lecker es-
sen. Der Fokus liegt natiirlich auf ausge-
wogen, aber eiweifireich! Eine Einkaufslis-
te fiir die Zutaten konnen Sie sich prob-
lemlos aufs Handy schicken lassen.

Der grofle Vorteil des Online-Coa-
chings ist die Vielfalt der Kurse. In mei-
nem Online-Portal befinden sich neben
den Fiunf-Minuten-Trainingsvideos und
den Infovideos mit den Hintergrundinfor-
mationen tiber 500 weitere Trampolin-
Ubungsvideos zum Mitmachen, in den
verschiedensten Langen, von fiinf bis 60
Minuten, und von sehr einfach bis hoch-
intensiv. Ubrigens: Wenn Sie sich beim
Online-Coaching anmelden, dann wun-
dern Sie sich bitte nicht, dass ich Ihnen in
Ihrem Trainingsplan zu dem Finf-Minu-
ten-Video noch einen etwas langeren Kurs
vorschlage. Der ist nur optional und keine
Pflicht.

Sie erhalten in allen Programmen, egal
ob in der App oder im Online-Portal, ei-
nen ,freundlichen Erinnerer” in Form ei-
ner E-Mail, die Sie jederzeit abstellen kon-
nen. Sie enthdlt zum einen Ihr Trainings-
video und zum anderen Rezepte fiir den
Tag und einen tollen Gesundheitstipp
extra.

Das personliche Coaching findet nur
iber das Online-Portal oder iiber E-Mail
statt. Sie kOnnen mir jederzeit eine Mail
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schreiben und sich bei mir melden, wenn
Fragen auftauchen oder Sie einen Rat
brauchen.

Probieren Sie einfach alle Varianten
aus. Die tdglichen Trainings- und Infovi-
deos in der App und im Online-Portal sind
die gleichen. Nur im Online-Portal gibt es
zusitzliche Trainingsvorschldge von mir
und Trainingsvideos fiir jeden Geschmack
plus Erndhrung.

An dieser Stelle mochte ich anmerken,
dass ich in den folgenden Ubungen im
Buch sehr viel beschreibe und Ihnen Hin-
tergrundwissen dazu an die Hand gebe,
also lohnt es sich, auch die Ubungsbe-
schreibungen hier genau zu lesen. In den
Videos versuche ich selbstverstindlich
ebenfalls dieses Wissen zu vermitteln, so
dass Sie ein Rundum-sorglos-Paket von
mir erhalten und einem tollen Schwingen
nichts im Wege steht!

Der Aufbau des Trainings

Bevor wir anfangen zu schwingen, moch-
te ich Thnen das Training und den Aufbau
erkliren. Das 4-Wochen-Programm hat
System und verfolgt einen Sinn und ein
Ziel. Es ist so konzipiert, dass wir von Wo-
che zu Woche intensiver und mutiger wer-
den.
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Woche 1: In der ersten Woche machen wir
uns mit dem Trampolin vertraut und trai-
nieren und erkunden jeden Tag einen
anderen Bereich. Wir werden die Konzent-
ration scharfen, das Gleichgewicht auf
Vordermann bringen und unseren Stoff-
wechsel aktivieren. Es werden ausschlief3-
lich Ubungen gemacht, bei denen die Fiike
nicht von der Matte geldst werden.

Woche 2: In der zweiten Trainingswoche
werden wir die Intensitdt leicht erhohen
und auch bei der einen oder anderen
Ubung die Fiile von der Matte nehmen
und ein bisschen , schweben”. Gleichzei-
tig aktivieren wir unsere Muskeln starker
und werden den Fokus auf die Stabilitat
der Biander und Gelenke legen.

Woche 3: In Woche drei sollten Sie sich
schon mal ein Handtuch zu rechtlegen.
Nein, keine Angst, es ist fiir wirklich jeden
machbar! Nur wird es ein bisschen an-
strengender. Wir kennen in der dritten
Woche das Trampolin schon besser und
konnen intensiver damit arbeiten. Wenn
Sie denken, wir stehen oder schwingen
immer noch nur mit den Fuflen darauf,
dann lassen Sie sich tiberraschen!

Woche 4: Die Zeit vergeht im wahrsten Sin-
ne des Wortes wie im Flug, und das ist
auch das Thema der vierten Woche. Wir
werden viel schweben und die Schwerelo-
sigkeit genieflen. Sie miissen nicht hiip-

fen, und wenn Sie noch nicht so weit sind,
dann miissen Sie die Fiiffe auch nicht von
der Matte 16sen. Ich zeige Ihnen einfach
nur, was moglich ist, und Sie machen das
Beste draus. Sie bekommen immer auch
Alternativen von mir gezeigt.

Jetzt kommt etwas, das ich selbst nicht so
mag. Ich habe schon viele Ratgeber und
Biicher gelesen und wenn diese Aufgaben
zum Ausfiillen enthielten, habe ich sie
nicht gemacht, weil ich sie fiir langweilig
oder unnotig gehalten habe. Das soll jetzt
nicht die Aufforderung zum Weiterblit-
tern sein! Ich wiirde Thnen gern Folgendes
empfehlen. Um die Wirkungsweise eines
Programms oder Trainings richtig beurtei-
len zu kdonnen, miissen Sie wissen, wo Sie
gestartet sind. Und das mochte ich durch
ein paar einfache Fragen mit Kéastchen
feststellen. Am Ende der vier Wochen be-
antworten Sie genau den gleichen Frage-
bogen noch einmal. Es ist einfach sinn-
voll, am Anfang eines Weges zu schauen,
wo man sich befindet, und am Ende zu
uberpriifen, welches Ziel man erreicht hat
—in unserem Fall, welche Verbesserungen
eingetreten sind.

Da ich die Wirkungen des Trampolins
und des Schwingens bereits seit vielen Jah-
ren kenne und davon tiberzeugt bin, wiir-
de ich mich freuen, wenn Sie nun einen
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Stift nehmen und in den betreffenden gangspunkt festgelegt, und nach den vier
Kéastchen Thre Kreuze setzen. Es dauert kei- Wochen wissen wir, was das Programm
ne Minute, dann haben wir Ihren Aus- Ihnen gebracht hat.

Fragebogen: Wie fit sind Sie?

Geben Sie sich selber Noten. Seien Sie bei Ihrer Einschatzung ehrlich, dann haben Sie mehr
davon. Es hilft nichts, wenn Sie sich falsch einschatzen, denn das fiihrt nur dazu, dass Sie
falsch trainieren.

: ,Mir geht es super!” — Topzustand ohne Einschrankungen oder Probleme

:,,Mir geht es gut!” — leichte Einschrankungen, aber nichts Schlimmes

:,,Ich bin okay!” — gelegentliche Einschrankungen und Probleme

: ,Es wird hochste Zeit, etwas zu tun!” — starke Einschrankungen und dauerhafte Probleme
5: ,,Kaum noch ertraglich!” — Einschrankungen und Schmerzen sind ,,normal”

6: ,,Ich kann nicht! — vollig unbeweglich und komplett eingeschrankt

Antworten Sie spontan. Es geht nicht darum, dass Sie alles gewissenhaft korrekt beantworten,
sondern sich selbst dariiber klarzuwerden, wo Sie mit Ihrem Wohlbefinden stehen und wie Ihr
aktueller Zustand ist. Es gibt auch keine Punkte oder eine Bewertung lhrer Antworten. Wenn
Sie mochten, machen Sie den Fragebogen nach dem Programm in vier Wochen noch einmal,
dann wissen Sie, ob Ihnen mein Programm etwas gebracht hat und welche Auswirkungen es
auf Sie hatte.

Ich bin mir sehr sicher, wenn Sie das Trainingsprogramm wirklich durchziehen, werden Sie
merkliche Verbesserungen feststellen.

[ Juagense.. ] a1]2]3]a]5s]|6]
Riickenschmerzen?

Gelenkschmerzen?

Muskelschmerzen?

Probleme beim Wasserlassen oder Wasserhalten?

Luft- oder Atemprobleme?

Verdauungsprobleme?

Gewichtsprobleme?

Konzentrationsprobleme?

Gleichgewichtsstorungen?

Schlafstorungen?

A W N B
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Machen Sie sich bitte nicht verriickt wegen der Fragen. Das Programm und das Buch sollen
Ihnen Freude und SpaB bereiten und Sie nicht stressen. Der Fragebogen soll lhnen lediglich
einen Anhaltspunkt liefern.
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Ich habe bereits etwas dazu gesagt, was Sie
tun und was Sie auf alle Fille lassen soll-
ten. Hier habe ich Ihnen alles noch ein-
mal kurz auf einen Blick zusammenge-
fasst:

Don’ts — Was Sie beim Schwingen lassen
sollten
Kaugummi kauen (Erstickungsgefahr!)
Schuhe oder Socken tragen (Rutschge-
fahr!)
vom Trampolin auf den Boden
springen
kohlensdurehaltige Getrdnke trinken
etwas unter und/oder neben das
Trampolin stellen
bei Grippe oder Unwohlsein schwin-
gen
bei einem grippalen Infekt, einer
Erkdltung, Fieber, Unwohlsein oder
nach einer frischen Operation ohne
das Okay vom Arzt schwingen
nicht unmittelbar vor dem Schwingen
etwas essen
die Gelenke durchdriicken

Dos — Was Sie beim Schwingen machen
sollten
vor, wihrend und nach dem Schwin-
gen viel trinken
bei viel Sauerstoff schwingen (Fenster
auf!)
Knie immer leicht gebeugt lassen
Mineral- und Vitalstoffe am besten vor
dem Schwingen zu sich nehmen
vor dem Schwingen die Blase entlee-
ren (auch wahrend des Schwingens
sind Toilettengédnge erlaubt)
Spafl haben!

Noch ein Wort zum Thema Wasser: Ich
kann es nicht oft genug betonen: Bitte sor-
gen Sie fiir ausreichend Fliissigkeit und
Nahrstoffe vor dem Schwingen! Es wird
Thnen bei allem helfen. 50-60 ml pro Kilo-
gramm Korpergewicht pro Tag sind das
Minimum.

Dann kann es endlich losgehen! Fan-
gen wir an!
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Das 4-Wochen-Trampolin-

Training

Woche 1 - Wir schaffen
Grundlagen!

In der ersten Woche kiimmern wir uns um
die Basis und schaffen ein paar Grundla-
gen. Wir schauen uns an, wie der Korper
auf die eine oder andere Ubung reagiert
und wie wir uns und die Matte koordiniert
bekommen. Lassen Sie es langsam ange-
hen. Hier gilt: Jede Schwingung zdhlt, und
wenn sie noch so klein ist. Lassen Sie sich
nicht entmutigen, wenn es am Anfang
nicht rund lauft! Sollten Sie bei einer
Ubung merken, dass es nicht geht oder Ih-
nen einfach nicht guttut, dann lassen Sie
sie bitte einfach weg und schwingen nur

ganz locker weiter. Ich schreibe Ihnen
jetzt nicht tédglich, dass Sie trinken sollen.
Ich hoffe, das haben Sie schon verinner-
licht.

Fiir alle Ubungen gilt: Wir stehen im-
mer in einer Grundhaltung auf der Matte.
Beide Fiif3e hiiftbreit, parallel und fest auf
der Matte. Knie leicht gebeugt. Po leicht
nach hinten geschoben. Bauch und Po an-
spannen. Die Knie kommen nie tiber die
Zehenspitzen hinaus. Der Riicken schén
gerade und die Schultern nach hinten ge-
zogen. Brust raus. Kopf hoch und Nase
zeigt nach vorn. Das wire die Stellung, in
der wir beginnen.
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Woche 1-Tag 1

1. Ubung: Stellen Sie sich hiiftbreit auf das
Trampolin. Beugen Sie ganz leicht die Knie.
Fangen Sie ganz leicht an zu schwingen.
Moderates Tempo. Lassen Sie dabei die FiiBe
bewusst auf der Matte. Eine Minute lang
einschwingen.

2. Ubung: Stellen Sie die FiiBe schulterbreit
parallel auf. Ziehen Sie abwechselnd die Fersen
von der Matte und driicken dabei die Zehen-
spitzen in die Matte. Losen Sie nicht die
Zehenspitzen. Eine Minute.

3. Ubung: Bleiben Sie in der vorherigen Ubung.

Ziehen Sie die Fersen weiter hoch und dehnen
Sie die FuBsohle. Driicken Sie immer mehr die
Zehen in die Matte, so dass Sie richtig Kontakt
mit der Matte haben. Driicken Sie dabei die
Knie leicht nach auf3en, so dass Sie die
Belastung auch auf dem kleinen Zeh spiiren.
Eine Minute.

4. Ubung: Bleiben Sie mit der rechten Ferse
oben in der Luft, die linke stellen Sie ab.

1. Ubung

Driicken Sie die Zehen des rechten FuBes fest
in die Matte. Schwingen Sie mit dem rechten
FuB bzw. den Zehen, inklusive des FuBballens,
fest in die Matte, ohne zu I6sen. Es wird ein
wenig unangenehm. Eine Minute.

5. Ubung: Machen Sie die Ubung 4 mit dem
linken FuRB. Driicken Sie auch hier eine Minute
lang die linken Zehenspitzen sowie den
FuBballen fest in die Matte und lassen Sie
nicht nach.

Anschliefend lockern Sie sich durch ein
paar Schwingungen aus und gehen ganz
locker auf dem Trampolin ein paar Schrit-
te, bevor Sie absteigen. Steigen Sie vorsich-
tig runter. Gehen Sie ein paar Schritte auf
der Stelle und spiiren Sie Ihre FiiRe. Spii-
ren Sie auch Ihren Stand. Sie werden fest-
stellen, Sie stehen felsenfest auf dem Bo-
den und fiihlen sich ,geerdet”.




Das 4-Wochen-Trampolin-Training 95

2. Ubung

3. Ubung

[
(




96 Das Trainingsprogramm

Woche 1 - Tag 2

Der erste Tag hat immer leichte Auswir-
kungen auf die Fife. Die Fiife sind es
nicht gewohnt, so zu ,arbeiten”. Es fiihlt
sich nicht unangenehm, aber ungewohnt
an. Sollten Thre Zehen einschlafen oder
die Waden schmerzen, keine Angst: Das
geht wieder weg!

1. Ubung: Stellen Sie sich hiiftbreit und stabil
auf die Matte und fangen Sie an, sich eine
Minute lang leicht einzuschwingen. Versuchen
Sie die FiiBe auf der Matte zu lassen und nur
die Fersen abzuheben und den Fuf aufzudeh-
nen. Lassen Sie die Arme locker ,, mitlaufen”.
2. Ubung: Schwingen Sie ruhig und gelassen
weiter und ziehen Sie nun die Schultern zu den
Ohren und lassen die Schultern wieder fallen.
Immer im Rhythmus der Schwingung.
Hochziehen, fallenlassen. Ganz locker.

Eine Minute.

3. Ubung: Stellen Sie die FiiRe schulterbreit
auf. Kneifen Sie den Po fest zusammen,

1. Ubung

wadhrend Sie weiterschwingen. Halten Sie die
Spannung fiir eine Minute und |6sen Sie sie
dann wieder. Eine Minute.

4. Ubung: Bleiben Sie in dem breiten Stand.
Heben Sie beide Fersen gleichzeitig. Achtung,
nicht umfallen! Auf und nieder. Eine Minute.
5. Ubung: Stellen Sie beide FiiRe ganz eng.
Gehen Sie leicht in die Knie und strecken Sie
den Po leicht nach hinten raus. Achten Sie
darauf, dass Sie nicht die Knie liber die Zehen
schieben. Bleiben Sie in der Beinmuskulatur
stehen und schwingen Sie mit leicht gebeug-
ten Knien eine Minute lang.

Lockern Sie sich wieder ein bisschen aus
und schwingen Sie nach. Gehen Sie ein
paar Schritte auf der Matte und auf dem
Boden und spiiren Sie, wie es Ihnen geht!
Genieflen Sie die Leichtigkeit.

Sie konnen jederzeit die Ubungen wie-
derholen oder einfach locker weiter-
schwingen, wenn Sie noch weitermachen

mochten.
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Vielleicht haben Sie schon bemerkt, dass
wir uns nach und nach nach oben arbei-
ten und den Korper so Stiick fiir Stiick an-
sprechen und belasten. Sehen Sie das bel-
licon-Zeichen als Ziffernblatt einer Uhr.
Vorne ist 12 Uhr. Hinten ist 6 Uhr. Rechts
und links neben Thnen ist 3 Uhr und 9
Uhr. Damit kann ich Thnen leichter die
Fuf3stellungen erkldren.

1. Ubung: Stellen Sie sich in unsere hiiftbreite
Grundstellung und schwingen Sie sich eine
Minute lang ein. Leichtes Schwingen mit leicht
geodffneten Beinen und leicht gebeugten
Knien. Alles schwingt locker mit.

2. Ubung: Stellen Sie ein Bein auf 12 Uhr und
das andere auf 6 Uhr. Sollten Sie sich unsicher
fiihlen, da dies ein wenig schwierig ist, dann
stellen Sie die FiiBe leicht versetzt (auf 11 und
5 Uhr oder auf 1 und 7 Uhr). Belasten Sie nun
nur das vordere Bein fiir eine Minute. Spiiren
Sie den vorderen Oberschenkel. Arbeiten Sie
intensiv in die Matte mit dem ganzen FuR.
Eine Minute.

3. Ubung: Bleiben Sie in dem Stand aus Ubung
2. Belasten Sie nun nur das hintere Bein.
Nehmen Sie etwas Gewicht vom vorderen Bein
und schwingen Sie mit der hinteren Ferse fest
in die Matte. Spiiren Sie den Po und den
hinteren Oberschenkel. Eine Minute.

4. Ubung: Wechseln Sie den Stand aus der
vorherigen Ubung und stellen Sie nun das
andere Bein auf 12 Uhr. Belasten Sie dann
wieder das Bein, das auf 12 Uhr steht und
driicken dabei die Ferse fest in die Matte.
Aktivieren Sie Ihren vorderen Oberschenkel.
Eine Minute.

5. Ubung: Bleiben Sie weiter in dem Stand aus
der Ubung 4. Belasten Sie nun wieder nur das
hintere Bein. Nehmen Sie etwas Gewicht vom
vorderen Bein und schwingen Sie mit der
hinteren Ferse fest in die Matte. Spiiren Sie
den Po und den hinteren Oberschenkel. Eine
Minute.

Lockern Sie sich anschliefRend wieder aus
und genieflen Sie Ihre Oberschenkel. Die
miissten nun ziemlich aktiviert sein und
sehr gut durchblutet. Ihr Puls diirfte auch
leicht angestrengt sein, aber alles sollte
sich angenehm bewegt anfiihlen. Der Rest
Ihres Korpers ist immer mitbeteiligt und
sollte sich auch gut anfiihlen.
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Manuel Eckardt
Das 5-Minuten-
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In B Wochen stark
und schmerzfrei

* Das Selbsthilfe-
programm fiir
Riickengeplagte

e Eine starke Wirbelsaule
mit nur fiinf Minuten
Training taglich

* Der erste Gesundheits-
ratgeber mit kosten-
losem Online-Video-
Coaching
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208 Seiten, 200 Fotos .

15,5 x 21,0 cm, Broschur Riicken e.V. (AG R)
ISBN 978-3-89993-867-8

€19,99 [D] / € 20,60 [A]

Dieser Ratgeber ist auch als eBook erhdltlich.
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In 4 Wochen Flexibilitat, Gesundheit
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aktuellen Stand der
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gezielter Ernahrung

* Leichte Ubungen mit
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5-Minuten-Programm
funktioniert auch ohne
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Sport begleitet Manuel Eckardt schon sein
Leben lang. Seit liber 25 Jahren betreibt
er Fitness-Sport und kann auf mehrere
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heit und Fitness im Internet, das es seinen
Benutzern ermaglicht, liberall und jederzeit
zu trainieren. Neben einer Auswahl von
tber 2500 Kursvideos in mehr als 50 Katego-
rien bietet das Portal Gesundheitscoaching
in verschiedensten Bereichen.
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humb.ldt ... bringt es auf den Punkt.

lhr Trampolintraining mit interaktivem Personal Coach
Trampolin — ein Kinderspielgerat? Weit gefehlt! Die Schwingungen,
die ein Mini-Trampolin erzeugt, haben fantastische Auswirkungen auf
Korper und Seele. Schon fiinf Minuten regelmaRiges Schwingen sorgt
fur spiirbare Effekte: Jeder Muskel, jede Sehne und jede Zelle wird
bewegt und aktiviert. Schwingen verlangsamt den Alterungsprozess
und starkt das Herz. Auch Knochen werden wieder vermehrt durch-
blutet und aufgebaut. Vom Trampolintraining profitieren nicht nur
Gleichgewichtssinn, Ausdauer und Beweglichkeit spiirbar. Die
Schwinglibungen haben nachweislich positive Wirkung: Fiir mehr
Wohlbefinden, Energie und Zufriedenheit.

Das 5-Minuten-Trampolin-Training — mehr als ein

Trainingsbuch:

« Leichte Ubungen mit Sofortwirkung: Das 5-Minuten-Programm kann
von jedem durchgefiihrt werden

* Mit groRem bebilderten Ubungsteil, kostenloser Trainings-App und
kostenlosem Online-Video-Coaching

¢ Manuel Eckardt steht den Lesern wahrend der Zeit des Trainings zur
Seite und beantwortet Fragen zu Ubungen und zur Erndhrung

e Der erste Ratgeber zum Thema hochelastisches Schwingen und
dessen Auswirkungen auf Korper, Geist und Seele

www.humboldt.de

SN 975.3.85593.951.4 Schwingen: Das effektive

9% 9 5

838997939 14”

Gute-Laune-Training

19,99 EUR (D)
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