/

Das Magazin fur die schonsten Tage der Woche / Freitag 4

ABENDS: RUHE FINDEN

Werden Sie sich Threr Mitte bewusst, lassen Sie
Thren Atem in den Bauch flief3en: So setzen Sie
einen Schlusspunkt hinter den Stress der Woche -
und starten mit Schwung ins Power-Weekend!

DEN BAUCHNABEL MASSIEREN
So geht’s: In Rickenlage oder im Sitzen mit ge-
= schlossenen Augen die rechte Hand auf den Brustkorb,

die linke Hand flach auf den Bauch legen. Die Mitte
des Handtellers liegt Gber dem Nabel. Tief ein- und
ausatmen. Ohne Druck, nur mit dem Eigengewicht der
Hand sanft, langsam und im Uhrzeigersinn kreisend
einige Minuten groBflachig massieren. Nachsplren.
Das bringt’s: Der Nabel ist nach ayurvedischer Auf-
fassung der Mittel- und Ruhepunkt des Kérpers, von
ihm kommt Prana, unsere Energie, und er ernéhrt uns
energetisch. Die Massage schenkt uns Ruhe, lasst uns

in Wochenende

ftir den
flachen Bauch

Mit unserem effektiven Workout und vielen
Wohlfiihl-Ubungen bringen Sie IThre Mitte ptinktlich
zur Freibadsaison in sommerliche Bestform

1 TEXT: MICHAELA ROSE UND PETRA OTTO; ILLUSTRATIONEN: KHEIRA LINDER

as viele Frauen wollen: einen schlanken

Bauch, eine feminine Taille — schlieRlich
haben ab Mai die Freibidder gedfinet, und
die 10er-Karte ist quasi schon gekauft.
Was die wenigsten Frauen wollen: die x-te
Diit, die den Bauch mit gnadenlosem Ka-
lorienentzug schlank trimmt, oder das
harte Boot-Camp, das die Mitte auf Wasch-
brett stihlt und per Dauer(an)spannung in
die flache Defensive zwingt.
Wie wir’s stattdessen mit einem Wochen-
ende, um den eigenen Bauch besser kennen
zu lernen? Wir stellen Thnen ein neues,

intelligentes Bauchmuskel-Training vor,
das Thre Mitte nicht als Problemzone ver-
teufelt, sondern nachhaltig fordert und
Ihnen guttut. Lassen Sie am Freitagabend
den Stress der Woche hinter sich und legen
Sie entspannt los. Lernen Sie Samstagvor-
mittag die Grundlagen des intelligenten
437 Bauchmuskel-Trainings kennen, fordern
Vi ?:; s Sie Samstagnachmittag bis Sonntagvormit-

tag Thren Bauch mit abwechslungsreichen
Profi-Ubungen und genieflen Sie den rest-
lichen Sonntag Ihre neue starke Mitte.
 Sie konnen dabei nur gewinnen — denn
1 an diesem Wochenende dreht sich einmal
\‘. wirklich alles nur um Thren Bauch.

WIE EIN BUDDHA ATMEN
So geht’s: Ruckenlage, Beine angewinkelt, FiBe

——aufgestellt. Nun die Hande auf den Bauch, zwischen

Rippen und Becken, legen. Die Bauchmuskeln dabei
bewusst locker lassen. Die Wahrnehmung auf die
Atembewegungen im Bauchraum lenken und spiiren,
wie die Luft beim Einatmen einstromt, der Bauch-
raum wie ein kleiner Buddha-Bauch weit wird und
dann im Ausatmen wieder zuriickschwingt.

Das bringt’s: Entspannt und belebt den Bauchraum,
férdert die natlirliche Bauchatmung. So oft: 1-5 Mi-
nuten atmen, mehrmals am Wochenende. Davauf
kowemt’s an: Die Bauchmuskeln loslassen und dabei
gleichzeitig den Atem flieBen lassen.

DIE ,,INNEREN WERTE“ SPUREN

So geht’s: (siehe unten) Riickenlage, Beine hiiftge-
lenksweit aufgestellt, Becken neutral, so dass sich die
natirliche Kurve der Wirbelsaule im unteren Riicken
(Lendenlordose) einstellt. Aufmerksamkeit in den
Bauch. Mit dem Ausatmen den Unterbauch vom
Schambein sanft nach innen und oben ziehen (Finger-
spitzen helfen dabei, den richtigen Punkt zu finden).
Gleichzeitig die Beckenbodenmuskeln nach innen in
das Becken hineinheben. Die Aktivierung des
tiefen Bauchmuskels halten, dann langsam lésen.
Das bringt’s: Bewusstheit fUr die Core-Muskeln (die
Tiefenmuskulatur), Aktivierung des tiefen, queren
Bauchmuskels. So oft: 10 Sekunden halten, 5 Wieder-
holungen, mehrmals am Abend bzw. am Wochen-
ende. Darvauf kommit’s an: Immer weiter in
den Bauch hineinatmen.

unsere Mitte finden und hilft bei Bauchbeschwerden.

EN BAUCH DEHNEN

o geht’s: Rickenlage, wie ein groBes X, Arme mehr
als schulterweit nach hinten neben den Kopf legen,
Handflachen zur Decke, Schultern senken. Beine mehr
als huftgelenksweit, leicht nach auBen rotiert nach
unten strecken. In dieser Dehnposition den Atem flieBen
lassen. Eine Wirbelsaulen-Unterstltzung quer zwischen
Rippen und Becken mit einem Lordosekissen oder
einem gerollten Handtuch entspannt zusétzlich.
Das bringt’s: Dehnt den geraden Bauchmuskel.
So oft: 30-120 Sekunden. Mehrmals am Wochenende.
Darauf kommt’s an: Das Becken liegt neutral mit
einer natirlichen Kurve, der Lendenlordose. Die Arme
so weit 6ffnen, dass die Lage angenehm ist.

Wie funktioniert das
intelligente
Bauchmuskel-Training?

,Wir sollten unsere Biuche nicht nur trainieren,
sondern sie zum Leben erwecken®, sagt Fitness-
expertin Karin Albrecht. Zu diesem Zweck hat sie
einintelligentes Bauchmuskel-Training entwickelt,
das auf Core-Workout und Bauchatmung setzt
und Stoffwechsel und Durchblutung ankurbelt.
Um Bauch und Taille fest und flach zu kriegen,
sind vor allem die tiefen, queren Bauchmuskeln
vorn und an der Taille, die Muskeln direkt an
der Wirbelsiule sowie die Beckenboden- und
Zwerchfellmuskeln unten und oben gefordert.
Dieses ,,Core-Quartett* sorgt rundum fiir eine
korrekte Kérperhaltung und riickt die Organe an
die richtigen Stellen — so spielt sich auch die
Bauchdecke weniger in den Vordergrund.
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WeekEND

Ein Wochenende fiir den Bauch

VORMITTAGS:
LASSIG LOSLEGEN

Lernen Sie Ubungen fiir die tiefen

die tiefen Ruckenmuskeln kennen -
die Grundlage flirs Wochenende

Bauchmuskeln, den Beckenboden und

DEN BAUCH LIFTEN

So geht’s: VierfuBlerstand (H&nde stehen unter den
Schulter-, Knie unter den Hiiftgelenken). Oberkdrper
lang, Becken neutral und die natirliche Kurve im
unteren Ricken einstellen. Ausatmend mit dem Unter-
bauch Lift fahren: ihn sanft nach innen oben ziehen,
diese Core-Ansteuerung 3—4 Atemziige lang halten und
den Bauch dann langsam kontrolliert sinken lassen.
Zwischendurch die Wirbelséule mobilisieren und
in einem gleichméBigen Bogen beugen und strecken.
Das bringt’s: Aktiviert die Core-Muskulatur und
trainiert die Rumpf-Stabilisatoren. So oft: 5-10 Wieder-
holungen. Darauf kommit’s an: Hande in den Boden
schieben, den Kérper in der Langsachse stabilisieren.

Variation fiir Forigeschrittene:
BAUCHLIFT MIT ANGEHOBENER HAND

In der Endposition des Bauchlifts eine Hand wenige
Millimeter parallel zum Boden anheben. Weiteratmen.
AnschlieBend die Seite wechseln. Rumpf und Schulter-
gurtel dabei so stabil wie mdglich halten.
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IE FERSEN DIPPEN

o geht’s: Ruckenlage, Beine in der Bankposition

« (Oberschenkel Uber den Huftgelenken, Unterschenkel
““parallel zum Boden, 90-90-90 Grad), Arme auBenrotiert

neben dem Oberkorper, Handflachen zur Decke. Ober-
kérper lang, Becken neutral. Lendenlordose einstellen
und Unterbauch ausatmend nach innen ziehen, halten
und weiteratmen. Jetzt mit dem Ausatmen ein Bein

mit der Ferse kontrolliert zum Boden senken und wieder
in die Ausgangsposition zuriick. Beinwechsel. Zur Ent-
spannung die Oberschenkel mit den Handen umfassen.
Das bringt’s: Kraftigt die mittlere Bauchmuskel-
schicht. So off: 2-3 Sets a 4-12 Wiederholungen pro
Bein. Darvauf kommi’s an: Atmung und Bewegung
so langsam wie mdéglich, Lendenlordose bleibt stabil.

Variation fiir Fortgeschrittene:

FERSENDIP MIT FERSENSCHUB

Aus dem Fersendip das Bein leicht auBenrotiert nach
vorn flach Uber den Boden strecken. 2-3 Atemziige
halten, zurlick in die Bankposition. Seitenwechsel.

Viele Ideen fiir ein besseres Kérpergefihl finden Sie
in der neuen BRIGITTE BALANCE, ab 13. April im Handel
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NACHMITTAGS: KRAFTIG NACHLEGEN "™

Jetzt wird’s anspruchsvoll. Schlielich sind Sie mittlerweile ein Profi
in Sachen Bauchtraining, haben gelernt, richtig zu atmen und die
tiefen Bauchmuskeln anzusteuern. Uben Sie nun die Koordination
verschiedener Bewegungsabldufe - es soll ja nicht langweilig werden

DIE TATLLE FORMEN
o geht’s: Riickenlage, Beine in der Bankposition

(90-90-90 Grad). Die Arme liegen auBenrotiert zur
Seite. Der Oberkérper ist lang, das Becken neutral.
Lendenlordose einstellen, Unterbauch nach innen
ziehen. Jetzt kontrolliert beide Beine und Becken zu
einer Seite senken. Dabei das Brustbein heben
und die Kérperlangsspannung verstérken.

*‘I‘ACH CRUNCHEN

So geht’s: Ruckenlage, Beine angewinkelt und FiiBe hiiftge-
*Ienkswelt aufgestellt. Hinde unterstiitzen den Hinterkopf. Lenden-
lordose einstellen und stabilisieren — Unterbauch nach innen
ziehen und innen halten. Im Ausatmen den Oberkérper leicht
Uber den Boden anheben. AnschlieBend langsam wieder senken.
Das bringt’s: Kraftigt die gesamte Bauchmuskulatur. So oft: 2 Sets
a 8-12 Wiederholungen. Darauf kommt’s an: Das Becken muss

Fiir 1-3 Atemziige halten. Dann Seitenwechsel.
Das bringt’s: Aktiviert die Core-Muskulatur

und besonders die mittlere Schicht. So
oft: 20-25 Mal. Darauf kommit’s
amn: Lendenlordose halten, Schulter-
giirtel und Arme bleiben am Boden.

Variation fiir Fortgeschrittene: @
TAILLENFORMER MIT
ANGEHOBENEN ARMEN

In der rotierten Endposition Arme flach anheben,
Schulterblétter Richtung Becken ziehen und den
Kopf zur Gegenrichtung drehen. Seitenwechsel.
Korperlangsspannung verstérken.

neutral und die Lendenlordose stabil bleiben. Beim Ausatmen

darf er leicht nach auBen gehen.

und Hochkommen muss der Bauch nach |nnen beim Einatmen

ABENDS: MEDITIEREND
HINLEGEN

Verwohnen Sie Thren Bauch mit ein
paar gedanklichen Streicheleinheiten - als
Belohnung fiirs fleifSige Training

DAS VERDAUUNGSFEUER VISUALISIEREN

Sa geht’s: In Riickenlage die FuBspitzen nach auBen fallen
__lassen. Die Hande angenehm auf den Bauch legen, eine Hand

oberhalb, die andere unterhalb des Nabels. Mit einem tiefen Ausat-

men Stress und Anspannung gedanklich aus dem Kérper flieBen

lassen, dann tief in den Bauch ein- und ausatmen und die Auf-

merksamkeit in den Bauch lenken. Stellen Sie sich nun lhr Verdau-

ungsfeuer hinter dem Bauchnabel so deutlich wie méglich vor

und fachen Sie das Glimmen, Gliihen oder Flackern der Flammen
einige Minuten lang mit lhrem Atem an. AnschlieBend nachspliren.
Das bringt’s: Mit inneren Bildern beeinflussen wir Denkmuster,
Gesundheit und Wohlbefinden positiv. Mit dem Verdauungsfeuer —

im Ayurveda ,,Agni“ genannt — ,verdauen“ wir nicht nur unsere
Nahrung, sondern auch Ereignisse, Gedanken und Gefiihle.

o=

k und glicklich
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WeekEND

Ein Wochenende fiir den Bauch

MORGENS: MIT
SCHWUNG AUFSTEHEN

Kicken Sie Thren Kreislauf an - so
kommen Sie erst gar nicht in Versuchung,
vom Bett auf die Couch zu schlurfen

DEN BAUCH MASSIEREN ‘
o geht’s: Die FliBe stehen Uberschulterbreit, beide Arme mit
einer tiefen Einatmung nach rechts oben strecken. Mit einem
kraftigen Ausatmen das linke Bein mit Schwung nach rechts oben
fiithren und gleichzeitig beide Arme nach links unten schwingen.
Einatmend wieder in die Startposition zurlickkehren.

Das bringt’s: Perfektes Warm-up vor dem Bauchmuskeltraining,
massiert die inneren Organe, kurbelt Kreislauf, Stoffwechsel

und Verdauung an. So oft: 1-2 Minuten zu einer Seite, dann im
Stand kurz nachsptiren und die Ubung zur anderen Seite wieder-
holen. Davauf kommt’s an: Diese Ubung sollten Sie flott
ausfiihren — etwa eine Bewegung pro Sekunde. Langsam
beginnen und ans Wohlfihltempo herantasten.

VORMITTAGS: MIT
SPANNUNG HINSETZEN

Sie dachten, den Bauch trainiert man nur
in Riickenlage? Nehmen Sie Platz und
lassen Sie sich das Gegenteil beweisen

: JF‘IN BEIN HEBEN
Ay xzo geht’s: Sitz auf dem vorderen Drittel eines Stuhls auf
) n Sitzbeinen, neutrales Becken mit lang gezogener Lenden
lordose. Der Oberkorper ist lang und hat eine leichte Neigung
aus der Hifte nach vorn. Die Arme sind auBenrotiert. Jetzt
das Brustbein heben, den Unterbauch nach innen aktivieren
und einen FuB wenige Millimeter flach anheben. 3—-4 Atemziig
halten. AnschlieBend die Seite wechseln. Das bringt’s: Akti-
viert die Core-Muskulatur, kraftigt den Riicken, verbessert die
Koérperhaltung. So ofi: 4-8 Mal, ideal auch in der kommenden
Woche zur aktiven Pause am Schreibtisch. Darauf kommt’s
amn: Leichte Vorneigung, keine Bewegung in der Lordose.

[«

Variation fiir Forigeschrittene:
SITZ MIT GEHOBENEM FUSS UND ROTATIO

Oberkérper mit maximaler LAngsspannung zu einem Knie rotie-

ren, dann den FuBB wenige Millimeter heben. Seitenwechsel.
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ry FIAGONAL CRUNCHEN
Cru

NACHMITTAGS:
MIT BEDACHT
SITZEN BLEIBEN

Kommen Sie zur Ruhe, Sie
haben es sich verdient — und
iben Sie, wie Sie das Gelernte
auch im Alltag nutzen kénnen

E&.KTIV SITZEN
0 geht’s: Auf dem vorderen Drittel eines

tuhls oder zwei Millimeter vor den Sitz-
beinen sitzen. Die FuiBe stehen hiftgelenks-
weit, leicht nach auBen rotiert fest am Boden.
Das Becken ist neutral mit natirlich lang-
gezogener Lendenlordose. Das Brustbein
nach vorn oben heben, der Kopf ist in Verlan-
gerung der Kérperléngsachse, der Nacken
lang, der Schulterglrtel ruht auf dem Brust-
korb. Der Atem fliet in den Bauch.
Das bringt’s: Fordert eine aufrechte Sitzhal-
tung, strafft den Bauch, starkt den Riicken,
entspannt den Nacken. So oft: Immer wieder
zwischendurch. Darauf kommit’s an: Die
Wirbelsdule mobilisieren, beugen und stre-
cken, das Becken vor und zurlick schaukeln.

o geht’s: Position wie beim ,flachen

nch“ (Seite 197), ein Bein aufgestellt,
das andere leicht auBenrotiert Gber
den Boden gestreckt, FuB gebeugt.
Ausatmend den Oberkoérper leicht zum
gebeugten Bein heben, das Brustbein
Richtung Knie bewegen. Seitenwechsel.
Das bringt’s: Verbessert Core- und
Bauchmuskulatur. So oft: 2 Sets a 8-
12 Wiederholungen. Davauf kommit’s
an: Becken bleibt neutral, im Ausatmen
bewegt sich der Bauch nach innen.

AKTIV STEHEN
So geht’s: Die FuBe stehen hiftgelenksweit,

NOCH MEHR BAUCH- Belastung: auf dor Feresnmitio und don
UBUNGEN MIT KOPFCHEN Ballen von groBem und kleinem Zeh. Knie
--finden Sie in ‘?e_m ?UCh ,,Intglhgentes / gestreckt, Becken ruht auf den Beinen, die
auchmeskeiRinhg et &bt 7 . natiirliche Kurve im unteren Riicken stellt sich
(Haug Verlag, 145 S., 29,95 Euro) " ein, das Brustbein ist gehoben, der Kopf in
Verlangerung der Kérperlangsachse, Schul-
tergiirtel ruht auf dem Brustkorb. Durch die
Drei-Punkt-FuBbelastung hat der Kdrper eine
leichte Neigung nach vorn (ca. 5 Grad).
Das bringt’s: Fordert die aufrechte Haltung,
stérkt den Riicken, lasst uns schlanker aus-
) \ sehen. So aft: Mehrmals am Abend und ab

Montag téglich immer wieder zwischendurch.

Und jetzt?

Ihnen hat das intelligente Bauchmuskel-

Training so gut gefallen, dass Sie weiterma-

chen mochten? SchlieBen Sie nach diesem
| Wochenende ein regelméBiges Training

an: Schon 2-3 Mal in der Woche 3-5

Ubungen aus diesem Programm reichen,

dann fehlt nur noch der perfekte Bikini. [

s
W

er Bauch flach und der Riicken stark: www:brigitte:de/antara B 11720
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e ; 2 g < . nahme ausgenommen. Das Los entscheidet, der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
helfen, die Bilder wieder zu ordnen? Er weiB noch, dass auf dem ersten Bild die Sonne hoch oben steht und dass er auf das S www.cliff-hotel.de Keine Barauszahlung. Einsendeschluss 17.5.2011 (Datum des Poststempels)
etzte viele Sterne und den Mond gemalt hat. AuBerdem hat er auf jedes Bild einen Buchstaben geschrieben. Wenn du die g Auflésuna in Heft 14?2'010 Wer ewiririt wirc'i échriftlich banashpakhtiat el
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Die Auflésung steht auf Seite 93 Das Lésungswort aus Heft 8/2011 lautet: TASCHENSPIELERTRICKS. Wer gewonnen hat, steht auf Seite 93
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