me > s HINABSEHENDER HUND
Aol o Grofior Ausfalischitl mit links,

Hinde rechis und links neben den

linken Full stitzen, Hafte absen-

| kenr, pimatmen, 2u Boden blicken

{ (&Y Linken Puf zum rechien Fufi

siellen, Po nach chen schieban,
Sehulbern wund Fersen zu Boden

dridcken, ausatmen (B 3%

FREIE VORBEUGE

Beine grdtschen, Fije parallel
halten, Hande hinter dem Po
verschrdnken, Kopl zurlickla:
gan, ainatmen (A}, Ausatmen,
Cherkdrper vorbewgen, Arme
weit nach vorne ziehen (B} 3x

e -'.r-;-'f:r"". I h
GROSSER HR[EGEH

Gerade stehen, Gawicht nach

rechls, linkes Bain gestreckl nach
hinten hebon, Cherkdrper vorbeu-
gen (A), weitar vorneigen, rechtes
Fufgelenk greifen, mit links abstit- (0
zen, linkes Bein waiter heben (8).
3 Atemzige halten, Seite wechseln |

WENN EINE UBUNG GESTUTZTE
ANFANGS SCHWER- VORBEUGE

Waite Gratsche, Wor-

FF'nLLT, BEWAHREN beugen, grofie Ze
hen mitl den Fingern
S |E GEDULD - 2 fassan.tnu:ken Sére-l
cken, cinatmen, Kop
LOHNT SIC H rﬂl leicht in den Macken
i L legen (A, Oberkdr-
X per sinken lassen,
Ellbogen zur Seite
beugen, Blick durch

die Beine, ausatmen |
{B). 2 x wiaderholen |

DEMUTSFDSE Aufrechl sitzen, rechten Fuf an linken Innenschenkel legen. Einat-
men, Arme heben, Ricken strecken, Handflichen zelgen zueinander. Schultarn sinken
lassen, Beckenboden lelcht anspannen (A), Ausatmen, Oberkiérpar varneigan, linken
Fuft locker qrelﬂ_-n. E.'l;lrn lleql: am S:nienhem (B). Ji Seite 1y E:Atemznqa 1an|;| halten
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Drei Exercises,
die lhnien eine
teste, schianke
Mitte garantieren

.......

I Hinknien, Flfe

I aul die Zehen
stollen, einat-
men, Becken
varschieben,
Hande auf dig
Fersen sotzen,
Hopf zurilckle-
gen, ausatmen

' (&), Blick zum

{ rachten Fufl,
limken Arm
hochstracken,
Handil&che

| nach innen
{B}, 3 Atem-
ziine je Seite

BOGEN Bauchlage, Bauch anspannen, die

Fufigelenke fassen. Beim Ausatmen Ober-

schenkel und Oberkirper hebon, Blick geht
q @ rum Boden. Einatmen, 3 x wiederholen

ban,
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i FITNESS

TANZENDER SHIVA

Aufrecht stehen, Rechtos
Beln anwinkeln, Fuf mit
der rechten Hand fassen,
ginatmen: Ausatmen und
gegen den Druck der
Hand rechtes Bain nach
hinten und oben Ziehen,
Cherkirper lelcht nach
vorne nelgen. Linken Arm
mikt der Handfl&che nach
~aben:anheben. Bllokizues =
“linkenHand rlchten. Selte
_h-.: -ﬁ:hliuf 3-,ma4 ,-;"‘ﬂ'

=T
U e

HINAUFSCHAUENDER HUND

Lizgastlitzposition einnehmen (A). Ellbogen
eng am Karper baugen, ausatmen, den Ober:
kdrper bis knapp dber dem Baden absenken
{8}, Einatmen, die Hiifken nach varne schie-
ben, (ber die Zehan auf die Pulbricken rut-
schan, aws den Schultern nach oben driicken,
den Kopf In den Macken legen (C). 3%
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FITNESS

OF

Aufrecht stehen, Beine weit
gratschen, Blick nach varn.
Arme vor dem Korper auf
Bauchhdhe halien, ENDoGER
leicht gebeugt, Handildchen
nach oben (A} Einatmen,
Hinde bis aul Schullarhong
heben. Handfldchen nach

unten {B), ausatmen, Hande-

sapkoen. 3 wiedarholen

SR
B s T e
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DER SANFTE WEG ZUM TRAUMBODY

_YOGA

Entspannt trainieren fiir Bauch, Beine und Po: Diese speziellen Asanas straffen
gezielt die Problemzonen und verleihen lhnen die Kraft, die aus der Ruhe kommt

Sanft zur Seele und ab sofort auch stark flr die Figur - .%._

bei Yoga wird jetzt die angenehme MNebenwirkung zur
Hauptzache, Experien wie die Minchner Yoga-

s L
T3
= G:ﬁﬁ. =

Lehrerin Gabriela Bozic wissen aus Erfahrung: Asanas
sind nicht nur Balsam fir dig Seele, sie formen auch

klusiv fir SHAPE entwickelte die 32-Jdhrige ain spe-
zielles Workout flr Bauch, Beine, Po. . Diese Partien
werden knackiger, bekommen ainen axtra schlanken

oy
schlanke Muskeln, gerade an den Preblemzonen, Ex- Illljl‘l |

Look”, werspricht sie, Zudem entschiacki man das Binde-

gewebe, flutet den Kdrper mit Saverstofl” Sinnvoll ist es
darum, die Ubungen ohne Pause in 30 Minuten durchzu-
fahren, jeweils in der Endposition 3-5-mal langsam durch
die Mase zu atmen und sich geistig in die Position zu
versenken. Doch sanfies Workout heipt nicht immer gin-
fach: Einige {mit einem 1 gekennzeichnete) Ubungen sind
durchaus anspruchsvell und setzen etwas Ubung varaus,
Immer wichtig: die Schluss-Entspannung. . Legen Sie
sich auf den Ricken, splren Sie den Asanas mindastens
fint Minuten nach™, rdt Bozic. Das Ergebnis: Eine Traum:
Silhguette und so viel Kralt, dass Sie jede der drei Ein-
heiten pro Waoche schon bald | dehnstchtig” erwarten.

Spirbares == s
Bodyforming: =G
Strecken ™ =
Sie sich zu :
schmalen 4
Schenkeln und W
festen Hiften 585

Stiller =
Start: 50 .-
wdrmen
Sie dig =
Muskeln Saaset o RN, A
a_uf und SUHHEHGHUSS Baine geschlossen, aufrechter
stimmen stand. Hinde vor der Brust falten, Blick nach vorn (A),
sich -EiUfS Einatmen, Hinde nach aben schieben, Kopf feicht nach
hinten neigen, Blick nach oben (B}, Ausatmen, Ober-

Tr-‘:llnlﬂq kérper vorbeugen, die Hinde neben die FORe legen,
ain den Kepf 2u den Knien fihren (C). 5x wiederholen

£y

KRIEGERS DREIECK
Hftbreitar Stand, Fufispit-
zen leicht nach aufian.
Groper Ausfallschritt nach
rechits, Obarkdrper nach
rechits ausrichien. Einat-
men, Hande falten, nach
ohen schiehen. Koplin
den Macken, Blick nach

Eoa oben (AL Ausatmoen,

SN Dberkbrper nach links
== drehen, Arme seitlich aus-
v strecken, Handfldchen nach

unten, Blick 2ur rechien

Hand {B). Rechtes Bein

strecken, rechten Arm Zum
~ rechien Fup ziehen, den
= linken nach aben, Hand-

By fl&che nach vorn, Blick

= nach oben (Ch1x je Seite
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FITNESS '

N .
= rm:m a et
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T i TM.'BE im S{hneh:lers]h sitzen. Das linke Bain nach hin-
Wit der rachten Hand vor dem rech- ‘_.{:‘ 2. ten strecken. Den Qberkérper aufrichten, einatmen (A).
fen Ful absittzen, linken Arm i HoL . : :;:% Den Oberkdrper langsam mit der Ausatmung nach varne
nach chen stracken und laicht % P PR g [a ey Y any -‘,_ i . -.1’ Soha - sinken lassen (B). 3 Atemzdge halten, Selte wechseln
iber den Hopf zighan, Hand-
frdche weist nach rechts.
Blick genht zur linken
Hand. 3 bis 5 Alem-
ziige halten, Saite
wechsaln

Diese vier sanften RN e e
Moves modellieren ] =
die perfekte Rundung

!
o
Y ot

SEITEHBGGEN Gropen Ausfall-

schritt mit rechts zur Seite machen.

Eﬂ DT Aufrocht sitzen,

Beine an den Kirper zie-

hen, Oberkbrper etwas
wurllcksinken lassen,

Hénde neben den Wa-
den halten, Filfie haben. ==
Blick nach varn (A). Bel- B8
ne langsam strecken (B). &g

S]TE HALTUHG Aufre:hl. stehen, die Fifie und Knie geschlossen halten. th: tief beugen, Po
nach hinten schieben, die Hinde aneinandergelegt nach oben stracken, einatmen. Blick nach oben
{A). Die Hande zur Brust senken, den Oberkrper nach rechts drehen, linken Ellbogen aufen ans
rechte Knte dridcken. Blick nach rechts cben richten, avsatmen (B). Die linke Hand aufan neben
dem rechten Fup aulsetzen, rechlen Arm nach oben strecken, Handfldche nach vorne, Blick nach
oben zur Hand richten (C) Drei Atermziége lang halten, Seite wechseln. 2 X wiederholan

BALANCE AUF
EINEM BEIN:
DAS BESTE, WAS
SIE FUR EINEN

F 4
I hEAHE FiPe erst geschiossen hal-

ten, Knle tief beugen. Dann Zehenspit-
& zenund Knie diagonal nach aupen dre=
hen, Fersen weit heban, Hinde zwischen
den Fifen zu Boden setzen, Gewicht auf
die Arme verlagern, Arme beugen. Knle
auf die Oberarme setzen, Rlicken strecken,
Fiife langsam vom Boden IGsen. A bis 5

Linken Fuff oherhalb
des Knies am reche
ben Innenschen:
= kel auflagen,
1 Hande falten,

== = Aufrecht skehen,

At E A [

Atemzilge halten, I8sen. 2 x wiederholen :_-.*.-;_": . . GDE]T'IF-;;:'E;WI’I. H ” A{: E{: I G EN FI{:.
= = sinatmen (A), -
ﬁ;’“-‘-_;_ hosatmien, et TUN KONNEN
ey i Arm an Innenseita

KEnanhads ks e - STORCHHALTUNG

[ Handfliche zeigt = - Aufrechter Stand, Fi[ie
3 . . . nach vorn. Oberkdr- 5 = @ geschlossen. Linkes Knie
RUEHBEUGE Linqestutzpnmtlnn . gen, Blic lecht P e, S . 2. ?tT:"h ISR Ly
. nagh unten (B, R R et | o, - — linken Hand greifen, ausa
dabel Krper nach links drehen, lin- o Seite wechseln S o - " Bein nach links, Blick und

“= = = rechien Arm nach rechis
. . TOhren, Handlldche mach

. vorne. 3 Atemzlge halten,
[Gzen, Seitanwachsel

ken Arm nach hinten strecken, Hand-
fldche nach wunton, Backen hach:
dricken, Blick 2ur inken Hand (B,
3-5 Atemzige halten, Seite wechseln
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FITNESS
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GEHSSES HJ!'!.E‘ Rnchenlaq& Die Beine anwinkeln R

und die Flife nah am Pa aufstellen. Becken anheben,
die Fufgelenke greifen, einatmen (A). 3 Atemziige
@ lang halten, Becken ablegen, Einmal ein- und aus-

atmen, dann Hande neben dem Kopf aufstitzen,
das Becken anheben. Ausatmen, gleichzeitig
Arme strecken, Kopf locker hangen lassen, 3 bis
5 Atemnziige lang halten, l3sen. 2 x wiederholen

& DREHSITZ

B Schneidersitz einneh-
= men. Dann rechien
Fup aufen neben das
linke Knia stellen, Kir-
per einatmend auf-
richten, ausatmen,
nach rechts drehen.
Linken Elfbogen aupaen
dans rechie Knie dri-
== chken, rechte Hand ne-
& bendem Po aufstit-

- e
- - L. = -
' = Y
- - . J. -
kT . = =
g o, - 7
L = FiLs

-..1._-..1 e

FUHLEN SIE SICH
IN DIE UBUNGEN
EIN - DAS IST
MINDESTENS
GENAUSO WICHTIG
WIE DIE KORREKTE
AUSFUHRUNG

Meditieren starkt den Trainings-
effekt: Konzentrieren Sie sich
auf die Atmung, entspannen

Sie Kdrper, Geist und Seele

MAHTRA Schneuﬂe:;_g&%___ s EDITATION ~-
Riicken gerade. Daumen Hlfrlrue vor der Brustfal
und Zelgefinger aneinan+ ten. Einen Punkt rlu:leren%
\ - der, die dbrigen Finger oder Augen schliefen,
g B strecken. 3 x langsam £2-3 Minuten lang tief und
j LM summen gleichmdfig atmen, die

Aufmerksamkeit dabei
auf den Atem lenkemn

Harrnnniz DIE' korrekie Haltu.m; der
Finger unterstitzt die Entspannung
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