DER RUCKENCOACH UND DIE ARZTIN

Schlank  fit

Gesund durch den Herbst. Sich
wohlfuhlen, schlank bleiben und
die Immunabwehr starken: Zwei
Health-Profis verraten, wie's geht!

Bewegung macht schlank

und froh — und wenn es nur
eine Polsterschlacht ist...
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AKTIV SEIN. Allein durch Kalo-
rienreduktion schaffen es im
Winter die wenigsten, den er-
wiinschten Abnehm-Effekt zu
erzielen. Setzen Sie deshalb auf
Bewegung: Schon 20 Minuten
Walking am Tag geniigen, um
den Stoffwechsel anzukurbeln.
Und: Gymnastik machen —sie-
he Partner-Ubungen Seite 64!

orgens Joghurt

mit Friichten,

zwischendurch

viel Tee und Be-

wegung und
abends ein leichtes, eiweifirei-
ches Dinner: Gesundheit und
Fitness habenim Leben der Fu-
molos hohe Prioritit. Kein
Wunder: Andy Fumolo, 48, ist
Riicken-Coach und Manage-
ment-Trainer; seine Frau Gud-
run, 38, ist Arztin fiir Allge-
meinmedizin.

Genuss. [hrIdealgewicht hal-
ten die beiden Frisch-Vermihl-
ten (vor fiinf Monaten wurde
geheiratet) auf diese Weise
spielend. Ganz ohne Kasteien:
»Lebensgenuss muss immer an
erster Stelle stehen - sonst ver-
bittert man und das macht erst
recht krank und dick®, erklirt
Andy Fumolo. Er weify, wovon
er spricht: ,Ich war nach dem
Ende meiner Karriere als Leis-

Die besten SCHL \\I\ TRICKS FUR DEN HERBST

© VIEL TRINKEN. Hunger wird oft
: mit Durst verwechselt. Jetzt

. konnen Sie mit speziellen Krau-

: tertees lhren Stoffwechsel zu-

i satzlich ankurbeln. Die besten

: Schlank-Tees: Rooibostee

© (stoppt HeiBhunger auf StiBes),

: Matetee (bremst den Appetit)

i und Brennnesseltee (fordert die
i Entgiftung und Entschlackung).

: SCHARFMACHER. Wenn Sie
- abnehmen wollen: Reduzieren
© Sie Salz (speichert Wasserim
: Gewebe) und verwenden Sie
: stattdessen Gewiirze, die dem
: Stoffwechsel einheizen. Dazu

- gehoren Chili, Cayenne-Pfeffer,

: Curry, Ingwer oder Koriander.
. Ingwer schmeckt auch mit hei-
¢ Bem Wasser (als Tee) kostlich.

tungssportler selbst schwer
tibergewichtig und habe mein
Leben komplett umgekrem-
pelt“, so der Riicken-Spezialist.
Nun verhilft er anderen Men-
schen zu einem gesiinderen,
schlankeren und erfolgreiche-
ren Leben. In MADONNA ver-
raten die Fumolos, wie man
schlank und gesund durch die
kalte Jahreszeit kommt und zei-
gen die besten Ubungen fiir ei-
nen starken Riicken:

Verraten Sie uns lhr Schlank-
Geheimnis?

ANDY FUMOLO: Das Wichtigs-
te ist: Es muss leicht gehen. Ein
aktiver Lebensstil, in dem viel
Platz ist fiir gesunden Genuss,
ist langfristig die einzig wirk-
same Schlank-Methode.

Wie beginnt der Tag?

GUDRUN FUMOLO: Mit Kaffee.
Ich stehe um 6.30 auf und ma-
che das Friihstiick - meist Jo-

. MEHR DAVON! Bei Mahlzeiten
i liegen Sie immer dann richtig,

. wenn sie zur Halfte aus Salat

- oder Gemiise bestehen. Top fiir

. die Figur und fiir das Immun-

: systemsind jetzt Rot- und

- WeiBkraut, Brokkoli, Rote Rii-

: ben, Karotten, Endiviensalat,

i Lauch, Rucola, Fenchel, Eissalat,
i Kurbis oder Chinakohl.

MADONNA

Fotos: Inae Prader. Make-up und Stvlina: Monika Cetin/VF



Vitamine. Morgens
gibt es bei Andy und
Gudrun Fumolo frisches
Obst mit Joghurt:
.WeiBbrot schmeckt
uns gar nicht mehr”,

so die Arztin und der
Riicken-Experte.




Wer vollwertig
isst und sich viel
bewegt, dem fallt
Abnehmen pl6tz-
lich ganz leicht...

ghurt mit Friichten. Am Wo-
chenende gibt es auch einmal
Eierspeise, gewiirzt mit Chili,
und Vollkornbrot. Weifibrot
schmeckt uns gar nicht mehr.

ANDY FUMOLO: Das ist das Er-
staunliche: Wenn man seine
Ernihrung einmal auf voll-
wertig umgestellt hat, geht das
Abnehmen plétzlich wie von
alleine. Und noch leichter fallt
diese Umstellung, wenn man
sich dazu ausreichend bewegt.
GUDRUN FUMOLO: Ja, man
wird richtig stichtig nach

BALANCEgesundheit

,Sport, aber im positiven Sin-
ne.Ichnutze zum Beispiel auch
gerne die Mittagspause fir ei-
ne Laufrunde oder Workouts
im Fitness-Center. Dabei war
ich frither auch unsportlich.
Bei mir kam die Wende mit
Mitte zwanzig - und nattirlich
profitiere ich jetzt davon.

ANDY FUMOLO: Aber es ist nie
zu spit, mit Bewegung zu be-
ginnen. Wer sich nur drei Mal
pro Woche eine halbe Stunde
bewegt, tut sich damit un-
glaublich viel Gutes: Man
bleibt schlank, starkt das Im-
munsystem und ist resistent
gegen Winterblues, da speziell
durch Ausdauersport wie Wal-
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1. WIRBELSAULE LOCKERN
Eine bewegliche Wirbelsaule *&
ist der Schliissel fur einen
gesunden Riicken.

Sie stehen Riicken an Riicken
und halten sich an den seit-
lich gestreckten Armen fest.
Die Beine sind ge6ffnet und
der Po ist fest angespannt.
Drehen Sie den Oberkdrper
gefiihlvoll und locker von
einer Seite zur anderen,
etwa 30 Sekunden lang.

Dadurch wird die gesamte
Wirbelsaule geschmeidig
und beweglich gemacht.

)

4. GUTE HALTUNG

Viele Menschen haben einen
Rundrucken, weil die Brustmus-
keln verklrzt sind. Das sinn-
voliste Gegenmittel ist die Deh:-
nung der Brustmuskulatur.

Ihr Partner sitzt am Boden und
lehnt sich an lhrem Bein an.
Drehen Sie dafiir das Bein zur
Seite. Nun ziehen Sie die seitlich
gestreckten Arme des Partners
an den Ellbogen mit Gefiihl
nach hinten. Die Dehnung fiir
10 Sekunden halten. 3-mal,
dann Rollentausch.

MADONNA



AKTION GEs
2.DEN BAUCH STRAFFEN il auch Sie mit A
Die Korpermitte ist unsere wichtigste Region. Tatsachlich I
kann ein GroBteil aller Riickenprobleme durch ein gezieltes
Bauchmuskeltraining verhindert werden.

Halten Sie die Fersen lhres Partners. Dessen Knie und Hiifte bil-
den einen rechten Winkel. lhr Partner hebt nun den Oberkérper
vom Boden und versucht, mit den Fingern lhre Schultern zu ber(ih-
ren. Er halt am hochsten Punkt kurz inne, dann senkt er den Ober-
korper wieder. 8- bis 15-mal wiederholen, dann Rollenwechsel.

king oder Laufen Endorphine

3.LENDEN DEHNEN

Das ist eine einfache Ubung freigesetzt werden. : ;
mit einem hohen Entspan- Ausdauersport allein geniigt
aber nicht...

nungswert fiir die Lenden- :
ety ANDY FUMOLO: Stimmt. Der
Korper ist unser wichtigstes
Gut - wir sollten ihn also in |
¢ Schuss halten. Eine besondere |
fihl und stetem Druck zum Rolle spielt dabei unser Stiitz- |
Korper. Halten Sie die Deh- apparat: Riickenschmerzen |
nung fiir 10-15 Sekunden. sind weit verbreitet. Dabei |
Dann mit dem anderen Bein kann man mit ganz einfachen |
wiederholen. Rollen wech- Ubungen vorbeugen und dabei |
seln. Mit dieser Ubung deh- gleichzeitig Bein- und Bauch- |
nen und lockern Sie die muskeln trainieren (ein Top-
Muskulatur vom hinteren Workout von Andy Fumolo zum
Oberschenkel iiber den Po Downloaden als ,, App* fiir Thr
bis zur Lendenmuskulatur. iPhone um 6,99 Euro auf:
www.I0forlife.info). Wem es zu
zweit mehr Spafl macht, der
kannauch Riickeniibungenmit
dem Partner machen (sieche An- |
leitungen links). Ein bis zwei |
- k Mal pro Woche wiire ideal!
‘iillmmm"n Konnen Sie uns noch weitere
ST Schlank-Tricks verraten? f

GUDRUN FUMOLO: Mittags |
M ” sind Salate mit Schafkase oder |
B (LI S— Hithnerbruststreifen ideal,

AT aberauch Gemiisesuppen. Wer
mag, kann dazu ein Vollkorn-
weckerl essen oder andere ge-
sunde Kohlenhydrate wie Din-
kelnudeln und Naturreis.

ANDY FUMOLO: Wer abneh- |
men will, sollte jedoch abends |
auf Kohlenhydrate verzichten |

Driicken Sie das gebeugte
Bein des Partners mit Ge-

- willig und lieber Eiweif wie Fleisch, |
| Fisch oder Kise mit Gemiise |
L™ L essen. Und: Versuchen Sie, |
b zwischen den Mahlzeiten eine |
5.SCHULTERN UND RUCKEN MODELLIEREN Pause von vier bis fiinf Stun- |
Sie stehen beide mit leicht gedffneten Beinen und legen Ihre Han- den einzuhalten.
de auf die Schultern des Partners. Neigen Sie nun den Oberkérper SiiBes ist ganzlich verboten?
bis zur Waagrechten vor und bleiben fiir 10-15 Sekunden in dieser GUDRUN FUMOLO: In Mafen
Position. Wieder aufrichten und drei Mal wiederholen. ist alles erlaubt. Und gar nicht
Diese Ubung macht Sie in den Schultern beweglich und kraftigt ins Gewicht fillt ein Stiick
gleichzeitig die obere Riickenmuskulatur dunkle Schokolade.

KRISTIN PELZL-SCHERUGA B
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