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

Joggen auf wackeligem Unter-
grund, Hüpfen zu Musik, Übun-
gen fürs Gleichgewicht: Soge-
nannte Fitness- oder Mini-
Trampoline sind etwas für Men-
schen, die springend Muskeln
und Co. trainieren wollen. Stich-
wort: Jumping Fitness.
Die Geräte für 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 über dem Boden positioniert
und haben - imGegensatz zu ge-
wöhnlichen Gartentrampolinen
- oft eine Haltestange oder einen
Haltegriff. Gerade für Einsteiger
oder bei Balanceübungen auf
dem Trampolin ist der sinnvoll,
um zusätzliche Sicherheit zu ge-
ben. Laut Tüv Süd sollte er am
besten höhenverstellbar sein.

Wie es schwingt und springt
Außerdem empfiehlt der Tüv
Süd bei der Anschaffung eines
Fitness-Trampolins für zuHause
darauf zu achten, dass die Fede-
rung geräuscharm ist und die
Standfüße möglichst boden-
schonend und rutschfest.
Wählen kann man bei den

Trampolinen dann zwischen
klassischen Modellen mit Stahl-
federn und elastischen Gummi-
oder Seilaufhängungen. Erstere
sorgen laut Tüv Süd häufig für
ein dynamischeres Sprungver-
halten – und eine lange Haltbar-
keit. Letztere sinddafürmeist lei-
ser und schonen die Gelenke be-
sonders.
„Welche Variante geeignet ist,

hängt vom Trainingsziel und

vom Körpergewicht der Nutzer
ab“, so Tüv Süd-Produktexperte
DanielWürtz.Wichtig sei aber in
jedem Fall „ein gleichmäßiges,
kontrollierbares Schwingverhal-
ten“. Ist das zu hart oder das
Sprungverhalten ungleichmä-
ßig, kann sich das Risiko fürVer-
letzungen erhöhen.

Nicht ins Bücherregal
springen
Umdie zu vermeiden, sollteman
die Fitness-Trampoline immer
auf einen ebenen, rutschfesten
Boden stellen und darauf achten,
dass nicht direkt danebenMöbel
oder andere Stolperfallen stehen.
Der Tüv Süd rät zu einemSicher-

heitsabstand von mindestens
einem Meter zu Gegenständen.
Achten Sie vor dem Losspringen
außerdem auf die Deckenhöhe,
damit sie nichtmit demKopf an-
stoßen–undprüfen Sie regelmä-
ßig die Schraubverbindungen
der Geräte.
Wer ein klappbares Modell

hat, sollte das übrigensmöglichst
trocken und abseits von direkter
Sonneneinstrahlung lagern. Ha-
ben Sie es länger nicht genutzt,
sollten Sie vor dem Losspringen
noch einmal gründlich überprü-
fen. Federn, Gummiseile und
Sprungtücher können mit der
Zeit anElastizität verlieren. (dpa)

Macht auch Erwachsenen Spaß: Mini-Trampoline trainieren Herz, Kreislauf und Muskeln. FOTO: HENNING KAISER

Im Paulsumpf 3
Gifhorn-Gamsen

Gültig ab Mo. 23.03. bis Sa. 28.03.2026
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