An die Leine, fertig, los!

JAktiverleben mit Hund“ ist ein Fitnessprogramm, bei dem Mensch und Hund gemeinsam trainieren

Auch wenn die Jogginghosen nicht zwingend im Partner-
look getragen werden mussen, ist es viel motivierender, sich
mit dem besten vierbeinigen Freund gemeinsam sportlich

zu betatigen.

Petershagen/Eggersdorf (jp).
Was gibt es Schoneres als sich
ander frischen Luft zu bewegen,
Pfunde zu verlieren und gleich-
zeitig die Beziehung zu seinem
Hund zu stirken? Joggen, Wal-
ken, Krafttraining ist gemeinsam
mit dem Vierbeiner gleich viel
motivierender und macht noch
mehr Spafd.

Die diplomierte Sportwissen-
schaftlerin und Sporttherapeu-
tin Andrea Kriiger hat sich auf
das Training von Hund und Hal-
ter spezialisiert. Es macht einen
grofen Unterschied, ob man sei-
nen vierbeinigen Freund einfach
beim Walken mitnimmt oder ob
man gemeinsam in die Knie-
beuge geht. Da werden gleich
doppelt so viel Glickshormone
ausgeschiittet.

Die Sporttherapeutin suchte et-
was, was ihren Beruf Sport und
ihr Hobby Hund zusammen-
bringt. Nach einer Zusatzaus-
bildung zur Fitnesstrainerin
fir Hund und Halter entwi-
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ckelte sie ihr ,Aktiverleben mit
Hund”. Zehn Minuten Walken
oder Joggen, je nach Kurs, wech-
seln sich mit Fitnesstibungen ab,
die man draufen in der Natur
machen kann. Dabei wird der
Hund mit eingebunden, aber der
Fokus liegt auf dem Menschen.
Das heifit, man braucht keine
voll ausgebildete Superspiirnase,
muss nicht einmal eine Hunde-
schule besucht haben. Jede Fell-
nase ist willkommen, egal wel-
che Rasse oder Grofe. Nur
ausgewachsen sollte der Hund
sein und mindestens neun Mo-
nate alt. Auch gibt es zwischen
den einzelnen Trainingspaaren
keinen Beziehungsstress, da
alle Hunde angeleint sein miis-
sen und Abstand zu den anderen
Trainingsteilnehmern halten. Um
auch austierischer Sicht agieren
zu konnen und fir Pfiffi und Co.
die passenden Ubungen zu fin-
den, hat sich die Sporttherapeu-
tinauch zur Hundetrainerin aus-
bilden lassen. Der Zweibeiner

Am M(hlenteich in Petershagen/Eggersdorf trifft man An-
drea Krlger mit ihrer Partnerin, der Huskyhindin Nanouk,
wenn sie zusammen den Fitnessparcours absolvieren: Wal-
ken oder Joggen und Krafttraining im Wechsel.

entscheidet, was und wie viel er
mit seinem Hund macht. Dazu
bringt Andrea Kriiger immer wie-
der neue Ideen ein. Das kann das
Balancieren liber einen Baum-
stamm sein oder wahrend Frau-
chen Kniebeuge macht, wech-
selt der Hund von Sitz in Platz
und zurtick. Fahigkeiten, die der
Hund kann, werden verstarkt,
neue kommen hinzu und der
Vierbeiner gewinnt an Selbstver-
trauen wahrend Frauchen sich fit
hdlt und die Pfunde schmelzen.
Die Fitnesstrainerin bietet drei
verschiedene Kurse mit unter-
schiedlichen Leistungslevels an.
Als Einsteiger ist die einzige Vor-
aussetzung, dass man eine halbe
Stunde am Stiick laufen kann.
Auflerdem gibt es Fortgeschrit-
tene und auch ein High Intensity
Training (HIT).Bei normalen Vo-
raussetzungen wird in Petersha-
gen/Eggersdorf am Botzsee oder
am Miihlenteich trainiert, jetzt
gerade finden nur Onlinekurse
statt. Lediglich ein eins zu eins

Probetraining ist moglich. On-
linesportstunden mit Zoom funk-
tionieren problemlos auch als
Outdoortraining. Andrea Krii-
ger kann die Fitnesspaare iiber
den Bildschirm anleiten und kor-
rigieren, nur sollte man vorher
prifen, ob man auch im Wald
Empfang hat.

Eine ganz wichtige Vorausset-
zung fur Ubungen mit dem Vier-
beiner ist die richtige Hunde-
ausrustung, wie ein Fihr- oder
Zuggeschirr zum problemlosen
Walken oder Joggen, eine Hun-
deleine mit Puffer und ein Huft-
gurt. Das Equipment ist fiir ein
gelenkschonendes Training von
grofler Bedeutung. Da man bei
der Wahl dieser Produkte viel
falsch machen kann, absolviert
man das Probetraining lieber mit
der gewohnten Hundeleine und
holt sich wertvolle Ratschlige
bei Andrea Kriiger.

Infos unter der Telefonnummer:
0176 62393035 oder unter wwuw.
aktiverleben-plus.de



