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» Sind junge
oder altere MUtter im Unrtell'?

Kraft mit
Pilates

Neue Geheimtipps fur
Ihren Energie-Kick
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Deutschlands neues Top-Model
exklusiv in OSTERREICH




DIE MITTE FINDEN.
Anika Holting zelgt
Ubungen, die ikre
Mitte (Bauch und
Rilcken) stdrken -
und Kraft geben.

Nie wieder kraftlos. Star-Trainerin
Anika Holting aus Ibiza stellt
sanfte Energie-Kicks vor. Diesmal
Teil 2: Pilates fiir zu Hause.

ie selbst macht es am
liebsten nach dem Jog-
gen. Oder nach einem
stressigen Arbeitstag:
Schuhe aus, Matte raus
und los geht's - mit Pilates. Star-
Trainerin Anika Holting, die auf
Ibiza urlaubsreife Prominenz wie
Modezar Wolfgang Joop in die
Giinge bringt, kennt kaum Besse-
res, um zu entspannen.  Pilates ist
nicht nur gut fiir die Konzentrati-
onund die bewusste Atmung*, er
klirt die gelernte Physiotherapeu-
tinund Wellness-Expertin. ,Wer
die Bodeniibungen vor dem Schla-
fengehen macht, kriftigt genau je-
ne Muskeln, die tagsfiber vernach-
liissigt werden und dehnt jene, die
ohnehin stark beansprucht sind.*
Promi-Liebling. Kurz: Pilates
kann mehr als nur sanft den Kor-
per formen. Esdientauchals per-
fekter Stretching-Ersatz. Eine Art
« Two-in-One-Sport”, auf den mitt-
lerweile halb Hollvwood, von Jen-

nifer Aniston iiber Uma Thurman,
schwirt. ,Manche tun Pilates
spittelnd als Hausfrauengymnas-
tik ab®, lacht Hilting. . Das sind ge-
nau jene Leute, die die Ubungen
falschmachen und deshalb ihre
Muskeln nicht spiiren. Wer Pilates
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richtig macht, wird erstaunt sein,
wie viel es tatsichlich bringt.”
Probieren Sie es selbst ans! Die
Ubungen, die Anika Holting ex-
klusiv fiir OSTERREICH auf der
niichsten Seite prisentiert, lassen
Sie in wenigen Minuten den All-

FACTBOX: WAS GENAU IST PILATES?
Trainerin Anika Htlting erkidrt die Pilates-Philosophie und den Boom,

it Pilates konnen Sie jede
M Krperpartie trainieren.
Besonders gefordert werden
aber die tiefliegenden Muskelgrup-
pen, die fir elne gute Haltung
wichtig sind (Bauch, Rlcken,
Beckenboden). Das Pro-
gramm umfasst mehr als
500 Bodeniibungen.
Erfunden wurden Sie
schon um 1930 von
Joseph Pilates, elnem
Deutschen, der in die USA
auswanderte. Erlitt an

Asthma und chronischer Rachitis
und suchte Methoden, seinen
geschwdchten Kérper zu starken.
Das Ergebnis ist fantastisch, denn
Pilates dehnt und stirkt die Muskeln
zugleich. Das schafft kaum ein
anderer Sport. Vielleicht
. schwiren deshalb so viele
Internationale Stars wie
Madonna, Uma Thurman
oder Hugh Grant darauf.
Info zu Anika Hélting und
zu ihren Workshops:
www. body-in-balance.net

tagsstress vergessen und stiirken
vor allem ihre Kirpermitte,
Sprich: Sie sorgen fiir cinen star-
ken Riicken, sexy Bauchmuskeln
und einen festen Po. Ganz einfack
zum Nachmachen. Alles, was Sie
brauchen, ist eine rutschfeste M
te und cin angespanntes , Power-
house”. So nennt man bed Pilates
die Muskelgruppen zwischen B
ckenboden und unterem Brust-
korb, die den KSrper stiitzen. A
kas Tipp: . Stellen Sie sich gerade
hinundversuchen Sie,den
Bauchnabel in Richtung Wirbel-
siule zu driicken. Gleichzeitig
spannen Sie den Beckenboden an
Voild, schon haben Sie die perfeks
Ausgangsposition.

Undbald ¢inen neven Kérper.
Micht umsonst heifst es bei diesen
Sport: . Nach zehn Stunden spiir
Sie den Unterschied. Nachzwa
zig sehen Sie ihn auch. Und nach
dreifig Stunden haben Sie einen

nenen Kiirper" Holting: . 7o mir




Holl Up & Down
Belne sind hiiftbreit aus-
einander, der Rcken liegt
gerade und driickt fest
auf den Boden. Die
Bauchmuskulatur ist
angespannt - 5o, als ob
das Schambein zum
MNabel ziehen wiirde.
Falten Sie nun die Hande
und strecken Sie die Arme
welt Uber den Kopf nach

oben, Atmen 5ie aus und >y

rollen Sie langsam Wirbel
flr Wirbel hoch. Der Kopf
bleibt gerade (Blld 2).
Wisder abrollen, Lassen
Sie dabel den Blick auf
den Bauchnabel gerichtet.

Tipp: Keln Hohlkreuz!
3 115 Wiederholungen.

ommen mittlerweile auch viele
Minner, die Pilates lernen wollen.
i sind querdurch die Bank be-
tert.” Begeistert, dass da plotz-
ch- umes wie Pilates-Fan Hugh
Grant zu formulieren - .stihlerne
Muskeln statt einer Wampe sind*.
50 geht's richtig! Wenn Sie die
Ubungen der Startrainerin nach-
chen, fithren Sie jede Ubung
in Zeitlupe aus. Wichtig dabei
41, bewusst und tief zu atmen.
‘erlieren Siein einer Position das
LGleichgewicht, legen Sie eine Pau-
== ein und beginnen von vorne.
Hilting: .Wer einen Bandschei-
benvorfall oder Riickenschmerzen
hat, sollte erst nach Absprache mit
einem Arzt trainieren.” Alle ande-
ren haben thr JGo® und keine Aus-
rede mehr. Denn: Pilates [asstsich
deicht und oft in den Alltag inte-
grieren, eine Uberbeanspruchung
gibt es nicht. Nur j:eRe-g:I.}e
Biter Jesto besze s r
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DAS BRINGT PILATES:

mehr Konzentration
tiefe Entspannung
straffe Bauchmuskulatur
starke RUckenmuskeln
bewusste Atmung
gerade Kirperhaltung
starker Beckenboden

VEDRDHE

Bridge & Leg-Kick. gringt einen knackigen Po, stirkt die
unteren Bauchmuskeln und sieht schwieriger aus, als es Ist! Legen Sie
sich auf den Boden, die Arme sind parallel zum KSrper, die Belne
angewinkelt (Flfe kommen unter den Knien zum Stehen). Heben Sie nun
das Gesap so weit hoch, dass die Oberschenkel einen 45-Grad-Winkel zu
den Unterschenkel bllden. Das linke Beln ausstrecken, Oberschenkel fest
anspannen. Wahrend Sie ausatmen, ziehen Sie das gestreckte Bein so
weit mbglich in Richtung Kopf. Ausatmen und wieder zuriick (Bild 1.

Tipp: Becken stabil halten, nicht lberdehnen. 3 x 12 Wiederholungen!
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Side & Kick! sie iegen
seitlich, der Ellbogen positio=
nlert sich unter der Schulter.
Das untere Bein wird angebeugt,
die Ferse zeigt Richtung Po.
Achtung: Knie und Ellbogen
sollten eine Linie mit dem
Kérper bllden! Ausatmen, Rumpf
anheben, Becken stabll halten.
Der abere Arm sowle das obere
Bein sind In einer Linle ge-
streckt, Belm Ausatmen: Hand
zum Knie fihren, Becken stabill

Tipp: Langsam durchflithren! Top-
Tralnlnq filr die Krperkontrolle.
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