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2n. Star-Trainerin
Anika Holting aus Ibiza stellt in
einer neuen Serie sanfte Energie-
Kicks vor. Teil 1: Der Sonnengrup.
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s gibt zum Aufstehen
weitaus Besseres als
Kaffee, ist die Devise
von Anika Hélting, 27.
+Durch den Sonnen-
gruf, einer Ubungsabfolge aus
dem Yoga, wird der Ebrper viel
besser geweckt und energetisiert.”
Die aus Hamburg stammende Fit-
nesstrainierin lebt und arbeitet
seit Jahren in Ibiza, um dort ge-
stresste Manager und urlaubsreife
Prominenz (wie erwa Modezar
Wolfgang Joop) zu mehr Fitness
und Wohlbefinden zu verhelfen.
Hélting ist aber nicht nur gefragte
Expertin fiir Yoga, Pilates und
richtiges Joggen. Legendir sind
auch ihre Intensiv-Trainingswo-
chen oder Hot-Stone-Massagen,
fiir die sie Kunden schon mal nach
Asien oder L.A. einfliegen lassen.
(Info: www.body-in-balance.net).

Serie 1. Teil
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InOSTERREICH stellt die ausses
bildete Physiotherapeutin ab so- J
fort regelmiifig jene Fit-Method
vor, die sich miihelos daheim in
den Business-Alltag integrieren
lassen - und damit auch lhnen e==
besseres Kirpergefiihl geben
Probieren Sie es aus! Starten s
Sie besser inden Morgen. Mit HS
tings ,Sonnengruft”, den sie spez
ell fiir OSTERREICH-LeserInnes)
weiterentwickelt hat. Diese Ub
ungist auch fiir Yoga-Laien leichs
nachvollzichbar: , Die Bewegun
gsabliufe dehnen den Kérper und
massieren Organe wie Darm oder
Lunge. So arbeitet die Verdauung
besser, die Atmung wird ruhiger®
Das Beste: Der Sonnengrufs daswess
nur drei Minuten, die Entspan-
nunghilt den ganzen Tag. Mos
genim 2. Teil: Pilates-Ubungen fis
den Rilcken. m Waltraud Haode

DIE KRAFT DER SONNE.
Anika Hilting holt sich
Energle mit (hrer Version
des Sonnengrufes (rechts)








