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Fiir Balance und Muckis: Worauf
achten beim Mini-Trampolin?

Joggen auf wackeligem Unter-
grund, Hiipfen zu Musik, Ubun-
gen fiirs Gleichgewicht: Soge-
nannte Fitness- oder Mini-
Trampoline sind etwas fiir Men-
schen, die springend Muskeln
und Co. trainieren wollen. Stich-
wort: Jumping Fitness.

Die Gerite fiir das angesagte
Training brauchen nicht viel
Platz - und keinen Garten. Sie
kommen mit einem Durchmes-
ser zwischen 90 cm und 120 cm
aus, sind kompakt gebaut, nied-
rig iiber dem Boden positioniert
und haben - im Gegensatz zu ge-
wohnlichen Gartentrampolinen
- oft eine Haltestange oder einen
Haltegriff. Gerade fiir Einsteiger
oder bei Balancetibungen auf
dem Trampolin ist der sinnvoll,
um zusétzliche Sicherheit zu ge-
ben. Laut Tiiv Stid sollte er am
besten hohenverstellbar sein.

Wie es schwingt und springt

Auflerdem empfiehlt der Tuv
Siid bei der Anschaffung eines
Fitness-Trampolins fiir zu Hause
darauf zu achten, dass die Fede-
rung gerduscharm ist und die
Standfiifle moglichst boden-
schonend und rutschfest.

Wiahlen kann man bei den
Trampolinen dann zwischen
klassischen Modellen mit Stahl-
federn und elastischen Gummi-
oder Seilauthangungen. Erstere
sorgen laut Tiiv Stid héufig fiir
ein dynamischeres Sprungver-
halten - und eine lange Haltbar-
keit. Letztere sind dafiir meist lei-
ser und schonen die Gelenke be-
sonders.

~Welche Variante geeignet ist,
hingt vom Trainingsziel und

Krakauer gerzuchert
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mit Pflaumengeschmack
gekocht, gerduchert
300g Pack

vom Koérpergewicht der Nutzer
ab’, so Tuv Sid-Produktexperte
Daniel Wiirtz. Wichtig sei aber in
jedem Fall ,ein gleichmifiiges,
kontrollierbares Schwingverhal-
ten Ist das zu hart oder das
Sprungverhalten  ungleichma-
fig, kann sich das Risiko fiir Ver-
letzungen erhohen.

Feingebdack 400g Pack
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Réaucher-Schmelzkédse Argentinischer Seehecht  Rinderle
= ohne Kopf -

tiefgefroren
1000g Pack

1kg
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Macht auch Erwachsenen SpaB: Mini-Trampoline trainieren Herz, Kreislauf und Muskeln.

Nicht ins Biicherregal
springen

Um die zu vermeiden, sollte man
die Fitness-Trampoline immer
auf einen ebenen, rutschfesten
Boden stellen und darauf achten,
dass nicht direkt daneben Mobel
oder andere Stolperfallen stehen.
Der Tiiv Stid rét zu einem Sicher-
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g
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heitsabstand von mindestens
einem Meter zu Gegenstinden.
Achten Sie vor dem Losspringen
aulerdem auf die Deckenhohe,
damit sie nicht mit dem Kopfan-
stofen — und priifen Sie regelma-
Big die Schraubverbindungen
der Gerite.

Wer ein klappbares Modell
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hat, sollte das tibrigens moglichst
trocken und abseits von direkter
Sonneneinstrahlung lagern. Ha-
ben Sie es langer nicht genutzt,
sollten Sie vor dem Losspringen
noch einmal griindlich tiberprii-
fen. Federn, Gummiseile und
Sprungtiicher koénnen mit der
Zeitan Elastizitit verlieren. (dpa)
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5-19 vom Schwein, 1kg 5.2 9

Vordereisbein 1kg



