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GESUNDHEIT

Sprechstunde

Verena Ingold,
Gesundheits-Redaktorin
Uber das Januarloch
im Magen
Haben Sie auch iiber
die Festtage das eine
oder andere (iberfliis-
sige Pfiindchen dazu-
gewonnen und ins
neue Jahr hiniiberge-
ziigelt? Jetzt wire ei-
gentlich Zeit, diesen
Ballast vom Vorjahr
abzuwerfen und
frisch und leicht ins
neue Jahr zu starten.
Die Frage ist nur: Wie
macht man das? Aus-
gerechnet jetzt, wo
man eh zum Frieren
neigt, eine Saftkur
oder gar eine Didt
starten? Brrr — da-
nach steht einem
nicht wirklich der
Sinn. Oder sich ein-
fach beim Essen zu-
riickhalten, nicht
mehr zwischendurch
naschen, den Kiihl-
schrank Kiihlschrank
sein lassen und dem
Magen ein Januarloch
verpassen? Schon et-
was besser. Das Dum-
me daran ist nur,
dass man nie im Le-
ben mehr ans Essen
denkt, als wenn man
versucht, weniger zu
essen. Es ist das be-
kannte Phdnomen mit
dem weissen Elefan-
ten. Eigentlich den-
ken Sie kaum je im
Leben an einen weis-
sen Elefanten, oder?
Sobald Sie aber wis-
sen, dass Sie auf kei-
nen Fall daran den-
ken diirfen, haben Sie
doch nur noch eins
im Kopf: Einen weis-
sen Elefanten!

34 GliicksPost

Und plotzlich fiihlen Sie

Entspannen, richtig atmen und durch Bewegung ein stabiles inneres
Korsett schaffen, das den Korper strafft: Antara ist ein Trainingskonzept,
das sozusagen von innen starkt. Entwickelt hat es eine Schweizerin.

Von Verena Ingold

on innen nach aussen be-

Vdeutet der Name in Sans-
krit,

der altindi-

schen

genau so funktioniert Antara. Das
Training beginnt in der Tiefe. Fast
wie Meditation ist es, wenn durch
prézises, hochkonzentriertes Ak-
tivieren der tiefen Muskelfasern
jene Muskeln geweckt werden,
die wir normalerweise kaum
wahrnehmen.

«Es sieht so unglaublich einfach
aus», sagt Fitness-Expertin Karin
Albrecht, die in Ziirich ein Aus-
bildungsinstitut fiir Fitnesstrainer
leitet und Antara entwickelt hat.
«Wenn Sie es machen, sehen Sie
aber, wieviel Konzentration es
braucht und wie komplex es ist.
Durch kleine Haltungsénderung
entsteht enorme Korperspannung,
die bis in die Tiefenmuskulatur
reicht.»

Dranbleiben heisst jetzt die De-
vise. Zwar dauert dieser Teil des
Trainingsprogramms nur zwolf
Minuten, doch dabei werden Be-
wegungsmuster programmiert
und die Grundlage gelegt fiir eine
gute, schone Haltung, einen fla-
chen Bauch und einen starken
Riicken. «Zudem optimiert man
dabei automatisch auch den Bek-

kenbodenv», fiigt Karin Alb-
o

recht bei. «Aber nur, wenn |
man ernsthaft dranbleibt, das
12-Minuten-Training zwei- |
mal in der Woche iibt und '
wenn man die Aktivierung be-

herrscht tiglich eine bis zwei ~

Minuten».

«Bei vielen Menschen arbeitet
der Bauch sozusagen paradox —
unter Druck wolbt er sich nach

Sprache. Und I

aussen, statt nach innen», erklart
Karin Albrecht. Dieses falsche
Muster gilt es zu durchbrechen
und ein umgekehrtes, besseres
einzuprdgen. Bis dies
wirklich sitzt, dauert

es sechs bis acht
Wochen, und vor-

Eine straffe Haltung,
als ob ein inneres
Korsett sie stiitzen
wiirde: Karin Albrecht
hat Antara entwickelt.

Antara zu Hause
lernen?

Fiir diesen Fall hat Karin Al-
“\ brecht zusammen mit der
Ausbilderin Maja Rybka
eine DVD zusammenge-
stellt, die Ihnen genau
sagt, wie es geht: «An-
__\ tara das Training». Sie
kostet 44 Franken (+ Ver-
sandspesen) und kann bestellt
werden bei www.star-shop.ch
tiber Tel. 044 383 55 77 oder
info@star-education.ch

her sollte man sich nicht an den
ndchsten Schritt wagen.

Der betrifft mittlere Bauchmus-
kelschicht. Jetzt werden Taille
und Bauch gefestigt. Die hohe
Schule ist schliesslich mit dem
dritten Trainingsteil erreicht, der
die oberflichlichen Bauchmus-
keln festigt und zu Kraft und einer
schonen Korperform fiihrt. Wer
alles kapiert hat, ist schon fast ein
Profi und kann die Ubungen dann
nach Bedarf kombinieren.

Man braucht aber gar nicht un-
bedingt so weit zu kommen, um
von Antara zu profitieren. «Das
wichtigste Training ist das erste
Training, denn nur durch
dieses Tiefentraining




sich stark

bekommt der Korper mehr Stabi-
litat», weiss Fachfrau Albrecht.
«Eine Frau, die Marathon l4uft,
war begeistert, wie sich ihr Stil
beim Laufen verdndert hat.» Auch
wer einen anderen Sport betreibt,
fiihlt sich dabei besser mit einem
straffen inneren Korsett. Und erst
recht, wer den ganzen Tag auf ei-
nem Biirostuhl sitzt!

So geht’s:

Die Antara-Ubungen fiir einen
starken Riicken und einen flachen
Bauch brauchen viel Konzentra-
tion und Kontrolle, das Arbeiten
mit der Bauchdecke und dem
Beckenboden ist anspruchsvoll
und will geiibt werden. Das Ak-
tivieren des Beckenbodens er-
reichen Sie, indem Sie Thre Kor-
per6ffnungen schliessen und die
jetzt gefiihlte Muskulatur nach in-
nen in das Becken hineinziehen.
Das Aktivieren der tiefen Bauch-
muskulatur erreichen Sie, indem
Sie sich vorstellen, dass Sie die
ganze Bauchdecke (ohne Beugung
im Oberkdorper) nach innen, Rich-
tung Wirbelsdule ziehen und dann
beim Einatmen wieder etwas nach
aussen weiten lassen.

INFO

Antara-Training wird in in Fitness-
studios, Wellnessstudios, Sport-
vereinen und Ferienanlagen an-

geboten. Eine Liste von Instruk-
toren und Studios finden Sie auf
www.antara-training.ch

Ubung 1:
» Hiiftbreiter Stand, die Unterar-
me schulterbreit auf einem Tisch
oder etwas Ahnlichem abstiitzen.
Nur die Handaussenfldchen lie-
gen auf dem Tisch auf, nicht die
ganzen Hénde. Oberkdrper strek-
ken (sich langmachen), die Bauch-
decke leicht nach innen ziehen,
weiteratmen und
dann ein Bein
nach hinten strek-
ken (in einer na-
tlrlichen
Aussenrotation).
» Jetzt das Bein so
stark wie méglich
wegschieben und
mit der Bauch-
decke, dem Bek-
kenboden und
der Atmung ar-
beiten. Beim Ein-
atmen die Bauch-
decke etwas nach
aussen bewegen

Ubung 2:
» Gleiche Ausgangsposition wie
Ubung 1. Bauchdecke etwas fester
nach innen ziehen, weiteratmen,
ein Bein nach hinten strecken.

» Das Bein so stark wie moglich
wegschieben und hoéher hinauf
ziehen. Je hoher das Bein gehoben
wird, desto stér-
ker muss der Zug
der Bauchdecke
nach innen sein.
Wichtig ist, dass
trotz der intensi- |
ven Arbeit mit der p&
Bauchdecke eine
Atmungsbewe-

gung im Bauch
stattfindet. Beim
Einatmen  die
Bauchdecke et-
was nach aussen
bewegen lassen
und beim Ausat-
men die Bauch-

lassen und beim Ausatmen die
Bauchdecke nach innen und den
Beckenboden nach oben ziehen.
» Ubung wihrend fiinf langsa-
men Atemziligen durchfiihren,
dann das Bein wechseln.

Wichtig: Die Korperspannung
wihrend der ganzen Ubungsdau-
er aufrecht halten!

decke nach innen, den Beckenbo-
den nach oben ziehen und das
Bein weiter wegschieben.

» Ubung wihrend fiinf langsa-
men Atemziigen durchfiihren,
dann das Bein wechseln. Kérper-
spannung wihrend der ganzen
Ubungsdauer aufrecht halten.

SO HILFT
DIE NATUR

Reizender
Alles-
Konner

Beim Schneiden
treibt sie uns die
Trdnen in die Au-
gen, doch anson-
sten hat die Zwiebel
eine Menge gute
Eigenschaften. Sie
ist ein wahrer Heil-
kiinstler bei Husten
und Erkaltungen.
Die Dampfe einer
frisch geschnitte-
nen Zwiebel auf
dem Nachttisch las-
sen bei Schnupfen
die Schleimhaute
abschwellen, eine
gehackte und ge-
kochte Zwiebel in
ein Tuch eingeschla-
gen hilft aufs Ohr
gelegt gegen Mittel-
ohrentziindung und
auf der Brust gegen
Husten. Bei Insek-

tenstichen die
Schnittstelle einer
Zwiebelhilfte auf
die Einstichstelle
legen und leicht ver-
reiben: Das desinfi-
ziert und stillt die

Schmerzen.




