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TREND BOOT-CAMP =
rainieren an den schons-
teiP_Iatzen Wiens, wie {
dem Stadtparkt: Beatrice

Drach hat das Brooklyn

Bridge Boot Camp, das

effektive, hoch intensive &

Outdoor-Workout aus
New York, zu uns gebracht.
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BROOKLYN BRIDGE
BOOT CAMP

DAS WORKOUT: DasBrooklyn
Bridge Boot Camp ausden USA,
erfundenvon der Deutschen Aria-
ne Hundtist sehr effektivundin-
tensiv. 60 Minuten lang ist man
standigin Bewegung und kann da-
bei bis zu 800 Kalorien verbren-
nen. Ganzkdrperiibungen an Ban-
ken und Stufen, Ubungen mit Re-
sistance Bandern und Cardio-
Training wechseln einander ab. So
wird die Fettverbrennung auf
Hochtouren gebracht. Zwischen
den einzelnen Stationenim Park
isteine Laufstrecke zu absolvieren
- dasideale Training fiir das Herz
Kreislaufsystem. Langer als einen
Kilometer am Stiick wird aber nie
gelaufen, daher ist das Work-out

GETESTET BEI: Als Gesund-
heitstrainerin und Expertin fiir ei-
ne gesunde Wirbelsaule legt Beat-
rice Drach ganzbesonderen
Wert auf eine korrekte #
Ausfiihrung der Ubun-
gen. Daher wird nurin
Kleingruppen bis maxi-
mal 10 Personen trai-
niert. Das Workout wird
andenschénsten Platzen
Wiens durchgefiihrt -
beispielsweise im Stadt-
park.

Weitere Infos:
www.beatrice-drach.
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gesund&fit testet
Die gesund&fit

Redakteurin testet das Brooklyn Bridge
Boot Camp.

Fitness aus New York nun auch
in Wien! Das ,Brooklyn Bridge
Boot Camp” ist ein High Inten-

sity-Interval-Traingsprogramm
cus. Krafttraining und Cardio-
Sequenzen wechseln sich ab.

TRAINING IM PARK

Treffpunkt 8 Uhrin der Friith im Stadtpark: Es ist
kihl, wird erst langsam richtig hell und meine Moti-
vation fiir ein Work-out halt sich noch in Grenzen.
Dies andert sich aber schnell. Vor traumhafter Ku-
lisse, wie etwa dem Johann-Strauss-Denkmal, lasst
uns Trainerin Beatrice Drach hiipfen, laufen und
Krafttraining absolvieren bis Arme, Beine und der
Po brennen. Das eigene Kdrpergewicht, Banke, Stu-
fen und Gummibénder dienen als Fitnessgerate.

Beatrice kennt keine
Gnade, scheucht uns
durch den Park und
achtet penibel auf die
korrekte Durchfiih-
rung der Ubungen.
Schummeln ist nicht
moglich. Das Brook-
lyn Bridge Boot Camp
ist fordernd, ab-
wechslungsreich und
macht Spaj3. Muskel-
kater garantiert!
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