Von LAURA
WENIGENRATH

. Koln -Eigentlich kennen
wir die Kolner Parkbénke
als Orte der Ruhe und Ent-
spannung. Doch wie iiberra-
schend vielseitig so eine Bank sein

- kann, zeigt das neue Projekt ,,Aktiv-
" plakette Koln“ Komiker Thomas Maxi-
milian Held und Schauspielkollegin Nina
Vorbrodt haben schon mal die Bank ge-
driickt und fleiBig gesportelt.
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Wir wollen Menschen bewegen. Und
zwar einfach, aber effektiv. Das ist un-
ser Ziel.* So prasentierte Jean-Phillipe
Klaack von der Kélner Sport-Agentur Nao
Fit GmbH gestern das Projekt ,Aktivbank®

_‘ VKIappmesser

Personaltrainer Ben Schneider (li.):
»,Hoch die FiiRe, Bauch anspannen®

== Triathletin
Nina Vor-

man auch
im Sitzen
eine gute
Figur
macht -
und ganz
locker be-

Einfach mal locker die

Bank dnicken

Und das funktio-
niert ganz einfach: An
AuBenbédnken im Kol-
ner Raum sollen Plaketten
angebracht werden. Auf de-
nen sind Ubungen zu sehen,
die nicht nur Sportvernarrte,
sondern auch Bewegungsmuffel
leisten konnen. Als prominente Part-
ner des Projekts probieren die Comedians
Vorbrodt und Held die Ubungen direkt mal
aus. ,Das ist eine tolle Sache", schwarmt der
ehemalige Leistungsturner. ..In Job und Alltag
will ich fit bleiben und nicht verfetten.*

Und Nina Vorbrodt lachelt: ,Nicht nur Fit-

Liegestiitze

Schauspieler Thomas Held nutzt
die Bank fiir einige Liegestiitze.
Kraftigt Arm-, Brust- und so-
gar die knackigen GesaR-
muskeln.  Fotos: Dirk Borm

nessstudios, auch die Parkbank kann so einiges
leisten. Und ist mal eine amiisante Abwechs-
lung.” EXPRESS stellt die Ubungen vor. Einfach
ausprobieren! Viel SpaB dabei!
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Dehnubungen

: ' Und da-
; nach die

il Hinde

fest an d
die Leh-
ne und
zum
Dehnen
| schone,
lange
Ausfall-
schrit-
te.

Ob Beine, Rumpf oder
Oberkorper: Kein Bereich

‘y bleibt verschont.

5\

Zwei
Akroba-
ten de-

| monst-
| rieren,
| was man
mit Park-
banken
sonst

A noch al-
les an-
stellen
kann.




