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Fitness-Trend Calisthenics — Topfit ohne Gerate

Kurzhanteln, Kraftmaschinen, Stepper. Alles
UberflUssig, sagt Personal Trainer Adam
Schersten aus Manhatten.

Um schlank und stark zu werden, braucht
man einzig und allein sein eigenes
Korpergewicht. Dabei ist es egal, wo man
sich gerade befindet und wie beschaftigt
man ist
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L = bl
= 8 !! ;l ,oﬂr‘ — Adam Schersten (r.) ist ein staatlich gepriifter Personal Trainer in
5 | Manhattan. Er ist Experte fir funktionelles Training und
i/‘ ‘ - Mitgriinder von First Move Wellness, einer Wellness-

Beratungsfirma, die ihren Kunden gesunde Bewegungsmuster
beibringt, um alltdglichen Schmerzen und Verletzungen
vorzubeugen. Mehr erfahren Sie unter firstmovewellness.com.
Chris Klimek (l.) ist Autor und Boxtrainer in Washington.
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