FIT & GESUND

ANTARA

Moderner als Yoga. effektiver
als Pilates: Die neue
Trainingsmethode strafft

die Figur, verbessert
Korpergefiihl und Haltung

i osilzen @ viel, sumeist
auch falsch: runder Ri-
cken, hangende Schulrern,

das Becken abgeknickt, Bei Giglich
rund acht Stunden vor dem Bild-
schirm sind Verspannungen pro-
grammiert. Doch mit der Gymnas-
tik, die wir lhnen hier vorsiellen,
lasst sich der Karper stirken une
die Haltung verbessern,  Antara”
heilit das Bewegungskonzept, das
die Schweizer Fitness-Expertin Ka-
rin Albrecht entwickelt hat, Der
Clou: Trainiert werden tiel liegen-
de Muskeln, die ein Bauch-Beine
Po-Training nicht erreicht, Neben-
effekt: ein flacher, straffer Bauch!

| ANTARA BEDEUTET

+~VON INNEN NACH AUSSEN"

| Karin Albrecht war fruher Tanze-
Crin har zahleeiche Bicher aber
| Stretching und Kérperhaltung ge.

| Ausbildungszentrum  fur

schrieben und leitet in Zurich ein
Bowe-

| sungstraining, Der Begafl Antarn
L stammt ans dem indischen Sans-

krit, er bedeutet von innen nach
Fauken®. Und genau darum gehit es:
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Kraftiger Riicken, knackiger Po

Cieradle hinstellan, Beine hifibreit Siinen, FGBe nach aulien dreben,

unteren Bauch enzichen, Dic Knic beugen, Po gurGckschisben und den
Obekdrzer mit nach hinlen gestrecklem Rilcken vorlehnen. Arme

selhch gestreckl neboen dem Korper halten, die Handflachen nach auflen
drahen, Beim Einatmen Being strecken, Komer aufnchten, rechtes Hain
nach hinton anhoban und Zehan anzishen. Dabel die Arne aut Schulterhdhe
nach vorn fihren, 20 Sekunden halten, Zuriek in die Ausgangsposition.

10 Wiedernolungen, dabei rechtes und linkes Bem im Weehsol anhebern,

~Wir wirken auf die Tieclenmusku-
latur ein”, sagt Albrecht. Vor eini-
gen Jahren haben Wissenschaftler
festgestellt, dass unser Skelew ent-
seheidend von einem inneren Mus-
kelkorsett, den sogenannten Core-
Muskeln, getragen wird, ,Dazu ge-
héren etwa das Zwerchiell, der

Transversus, also die guer verlan-

fenden Bavchmuskeln, und der
Beckenboden” Durch alltigliche
Fehlhaltungen wic zu langes Sit-
zen oder Stehen sei dieses Korselt
nicht selten ersehlaffy, Ber kon:

[ ventioneller Gymnastik werden
| aber nur die duferen Muskeln tra-
' niert. Bei Antaraversuchen wir, das
| Korsern wieder i sein UrMuster
| zu fihren”

| Das erinnert an Pilates, lisst sich
| aber nach den Worten von Fitness-
Expertin Albrecht nur bedingl da-
mitvergleichen, Pilates sei 70 Jahre
altund habe viele Ubungen. bei de-
nen der Ricken gebeugt werde,
was die Bandseheilen extrom be
laste, JAntara st moderner und
schonender,” | 4
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Gestarkt werden fief liegende Muskeln

BEI JEDER UBUNG FLIESST

DER ATEM GLEICHMASSIG

Professionelles  Antara-Training,
wie es in mehr wnd mehr Fitness:
Studios angeboten wird, lolgl stets
festen  Choreogratien.  ecinzelne
Ubungen lassen sich jedoch auch
gut daheim turnen. Wichtigste
Voraussetzung ist, ein Cespir fr
die Tiefenmuskalatur zu entwi-
cleln und sich bewusst daranf zu
konzentrieren, Beispiel Transver-
sus: Dieser Bauchmuskel wird an-
gespannt, indem man den Unter
bauch gane langsam nach innen

zichtund mindestens 20 Sekunden
hale, Den Beckenboden aktiviert
die Muskulatur rund um die Blase,
auch dabei anl” regelmiiige At
mungachten, Bei jeder Ubung wird
ein bestimmter Tiefenmuskel an-
gestenert, eine Zeitlang gehalten
und wieder entspannt, Zweimal in
der Woche 30 Minuten Training
seien adeal, sagt Kavin Albrecht,
erste Erfolge bereits nach etwa awei
Waochen spurbar, JUnd das ganz oh-
ne Bandscheibenbelastung.” Infos:
www.anlareiraining.ch, &

ELKE SERWE

Der Bodylift fiir einen flachen Bauch

Beguemie Bauchlzge ennchimon, die Stirn ruht auf den Handen, Bauch entspannen,
Beim Einatmen den unteren Bauch vom Schamben in Richtung Wirbelsiule

heben und 20 Selunden halten, dobei rulig weileraimen. Bauch wieder Richiung
Boden absenken. Vanation bei einem keiifigen Riicken: Ubung wie oben,

20 Sexunden halen, naeg atmien, Dabet die Beng nach hinten Strecken, sodass

sie sich durch die Muskaspannung leschit heben. S-mal wiedeholen.

Schnelles Mini-Workout:

o = a
Dehnung fiir Brustwirbel
und Schultergiirtel
Hinsetzen, Hinde hinter dem Kopf keeuzen, die Z
Beire hiiftbreit 6ffnan, FlRe leicht nach auben -
stellen. Den Po nach hinten schieben, den Rickon 3
aufrichten. Heben Sia baim Einatren den Becken- &
boden und ziehen Sie den Bauch nach innen. i
Strecken Sie Jetzt den aberen Ricken Gber die s
Lehne nach hinten, so weill, wie Sie die Bauch- o
spannung halten und dabei entspannt weiter- e
atmen kinnen, 20 Sekunden halten, dann lockern, E‘
wMachon Sie diese Ubung mindastans einmal %

morgans und nachmittags,




