Trendy Bags fiir
jedes Budget

Exklusiv-Interview:

Der Sex &the City-Star
uber Liebe, Kinder
und ... natirlich Sex

Fit mit
Schwung

Flexi-Bar: Das NEUE.. et
Fitness- Gerat flir

. . W .



» Zauberstab

Star-Trainierin pe -
Anika Halting fiihrt vor, wie e
man dieses neue Fitness-
gerat richtig verwendet.

g

uf diese 150 Zentir

ter ist Verlass: So langs

ist der Flexi-Bar. ¢

glasfaserverstiriter

Fitness-Stab, der fiir
gute Haltung und starke Riick
muskeln sorgt. Einmal in Sci
gung versetzt, aktiviert er Mu
keln, die sonst eher selten zum 7o
kommen. Und das ganz ohne
Schwitzen.

Jooptutes. Star-Trainerin Ans-
ka Halting, die auf Ihiza Pron
nente wie Wolfgang Joopin F
bringt, setzt das Gerit gerne ¢
<Der Flexi-Bar trainiert vor a
den Schulter-und Riickenbers
ist die gelernte Physiotheraps
begeistert. . Er macht aber ke
Bodybuilder-Figur, sondern
schlanke, straffe Muskeln.®

Netter Nebeneffekt: Richtig ves
wendet, lockert das Schwinges
des Stabs tief sitzende Verspar
nungen. Und, so Hblting: , Er
schult die Korper-Koordinat

- . S50 GEHT ES: Ein Bein steigt lelcht |
\ angewinkelt nach vorne, das Gewicht
A r ruht auf ihm. Das hintere Beln kommt '
- ‘:“ ' auf den Zehenspitzen zu stehen. Bauch-
h muskeln und Beckenboden anspannen

um das Gesdp zu stabilisieren. Arme

in 90 Grad Winkel nach vorne ausstre-

cken. Schwungrichtung des Flexi-Bar |

vor und zurlick. Dann Seitenwechsel

[ Jewells drel mal 90 Sekunden.

| WIRKUNG: Diese Ubung Ist perfekt

geeignet, um Po, Oberschenkel und

Brustmuskulatur zu trainieren.

' WO GIBT'S DEN FLEXIBAR? Der
) ist um 89 Euro Im Fachhandel erhalt-

lich, AuBerdem Im Internet zu bestellen
N, . tibar www flexi-har de

L
.I



it von der Stange. Das Prinzip
g exnfach: Sie bringen den Flexi-
mit einer kleinen Bewepung
ir Hand zum Schwingen - und
ften thn durch kleine Impulse
erhiaft in Bewegung. Je starrer
Ihren Armals Schwungiiber-
et halten, desto grofer wird
Amplitude und dementspre-
nd 1nren5iv ist das Training,
ur Holting ein gutes Einstei-
r-Gerit, das Ausreden wie Ich
keine Zeit fiir Sport” nicht
feen [3sst. Das Ding passtinje-
Tasche und wiegt super wenig®,
die Star-Trainerin. Und sie be-
Iict Fitness-Einsteiger; .Man

~CHARLIE CHAPLIN"
S0 GEHT ES: Der Hollywood-
Komiker steht Pate fiir diese
Ubung. Warum? Es ist die Hal-
tung: Die Beine stehen in brei-
ter Gratsche, die Knie zelgen
nach aufien. Der Oberk8rper ist
aufrecht, aber aufpassen, dass
kein Hohlkreuz entsteht.

Die Schultern sollen nach unten
ziehen, nicht zu den Ohren! Die
Schulterbldtter anspannen und

kannnichrviel falschmachen.
Wichtig ist nur, bei jeder Ubung
die Schulterbliitter ,unten' und das
Handgelenk gerade zu lassen.”
Warnung. So gibt's am Ende des
Trainings keinen verspannten Na-
ckenund keine Sehnenscheiden-
entziindung. Apropos: Wer an Ent-
ziindungen in der Wirbelsaule
oder in den Sehnenansitzen labo-
riert, fiir den ist der Flexi-Bar erst
ecinmal nichts. ,,Auch Menschen
mit Bluthochdruck oder Schwan-
gere sollten vor dem Training mit
ihrem Arzt dartiber reden.” An-
somsten gilt aber: Schwung holen
und los geht's! m Waltraud Hable

tar-Trainerin Anika Hol-

‘ ting lidt Fraven im Jinner
zu einer Wellness-Aktiv-

oche: . Der Tag wird mit Wal-

ang oder Joggen

n Frithlingswet-

fer begonnen. Wei-

r geht es mit

Wora-Pilates oder
Ricken-Fit." In
eser Aktiv-Wo-
he sind auch
andeTunsen in

olissenhafter Na-

Frauen-Wellness auf Ibiza buchen!

FEine Woche mit Anika

tur, Picknicks am Meer, Moun-
tainbiken und Relaxeinheiten
eingeplant. Im Preis von 700 Eu-
rosind die Unterkunft in einer
Finca. Sport, Essen
und zwei individu-
. elle Behandlungen
von Anika enthal-
ten, der Flug ist ex-
tra zu buchen.
Termin; 18, - 25,
Jinner 2007,

Infos: www.body-

i

I"‘_,‘__’__,.r in-halance net

90 Sekunden wiederholen.

ACHTUNG: Die Schulterblatter miis-
sen unten bleiben, das Handgelenk

B “ .l-. I‘ -
~DER SCHMETTERLING"

50 GEHT ES: Stellen Sle sich schul-
terbreit hin, feste Bodenhaftung. Das
Becken leicht nach vorne kippen. Wich-
tig: Darauf achten, dass die Knie leicht
gebeugt sind. Bauchnabel einziehen,
Brustbein aufrichten, Arme etwa bis
zur Schulterhdhe anheben. Nun sanft
2u schwingen beginnen. Die Schwung-
richtung Ist vor und zuriick. Drei mal

den Flex|-Bar von oben nach
unten schwingen lassen. Drel
mal 90 Seskunden.

VORSICHT: Wenn Sle den
Flexi-Bar zu Hause verwenden,
auf Mitbewohner und Mébel
aufpassen|

WIRKUNG: Diese Ubung macht
sexy Schultern, einen festen
Po und sorgt fiir die aufrechte
Haltung der Wirbelsiule.

gerade lassen, sodass Arme und Hand-
riicken eine gerade Linie bllden.
WIRKUNG: Diese Ubung heipt
wachmetterling” und stdrkt den breiten
Rickenmuskel und die Brustpartie.




