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[ [as Wart eAntaras stameni aus dem Sanskrit
und bedeatet unter anderem eWeg von Innen

nach dussens pder aWeg des Herzense. Selnen Ur-
aprung hat Antara alkenfings nichl im fernen In-
dien, sondern ioder Schweaiz, Die =kannie Bowe-
gungsscpertin und Buchaotorin Karin Albrechi hii
aliese Methode entwickelt und bietet mehrere Di-
plamlehrgdnze an. Weil sowohl Antar als auch Pi-
latass vom Bauch- und Beckenbodenbereich asge-
hen and die Tirfenmuskulatur erreichen sollen,
werden digse baiden Mathoden aft miteinander ver-
glichen. Sie weisen aber puch Unterschiede anf, wie
umns der mesgebaldete Antara-Instrokiar losd Caride
arklirt 4Aniara arbeited, anders als Pilates, niche
mit Beugungan dis Rumples, sondern strebt eine
naiirlichere Haliung an, dic unsemm Allisg ehar
antspricht. Ausserdem sripigt dle Atmung bel ge-
wigsan Pllates-(] bungen stosswaise, hed Antar
aodlie die Atmung immer gleichmiissig essend
seins Mach elner dynamischen, von Musik baglai-
teten pingehanden Antwirmphaszs dgen die ersten
Uburgen im Stelsan. Banach geht as auf die Matte,
sumdchst #uf dem Rdcken, dann auf dem Bauch le-
gend. Eine Dahnurgs- und Enspannungsphass run-

hat das anepruchswolle Programm ab. Die Bewe-
wungen inid ruhig und Konzenfrierl Mil Antara
trainiert man nicht mir di= sichilane Bauchmoske
latur wis den cSixpacks, sondern elne gange 2en
trale Muskelgruppe, dic fm Inneren unseres Bowe-
pungsapparates Hegt aml von dort unser ganzes
Sxelecr szt

it Witz und Charmn aberredat [asé Caride die
Telinehmern, bls @ur kezien Wiederbolung durchzu-
haltamn, fred pach seinem Motio des foltsrreien Trai-
nings: aSpannt den Bmech an und entspann das Ge-
sichits [He Baoch- und die Beckerhodenmuskulatur
muss man tarshichiich bei allen ULIHHH;EII'I akivieran.
Am n@chsten Tag ist Muaskelkater im Reich der
Mitte garantiers - mit der Zedc aber auch cin starker,
Nacher Banch urdl ein gestrecker Ricken
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