Mit Tiefenkraft den Riicken stdrken

Gut gegen Strefs und fiir eine selbst-
bewufite Ausstrahlung: Setzen Sie sich

auf ein dickes Kissen, und stellen Sie sich
vor, an einer rosaroten Wolke zu hangen.
Der Riicken ist lang und gerade, der
Nacken entspannt. Die Hande seitlich unter
den Po schieben, nach den Sitzknochen
tasten und beide zueinanderschieben.
Dabei Beckenbodenmuskeln anspannen
(ca. 10 Sekunden), wieder lockern. 20mal.
Hande jetzt aufs Becken legen (siehe
Foto) und erneut 20mal den Beckenbod

Das neue Wohlfiihl-Training
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Keine Chance fiirs Hohlkreuz

Stellen Sie sich in den Rahmen einer offenen Tr
(Balkongeldnder, Siule, Pfeiler), die Fiife stehen
fest auf dem Boden. Nach hinten auf beiden Seiten
den Tirrahmen fassen. Spannen Sie jetzt lhren
Beckenboden an, und lassen Sie den Oberkérper
vorsichtig nach vorn fallen, bis die Arme gestreckt
sind. Beckenboden noch mehr zusammenziehen
und das Becken ganz leicht zum Mabel hochrollen,
damit der untere Rilcken noch mehr gedehnt

wird. 40 Sekunden halten. 5mal wiederholen.

Dics ist keine gewohnliche Gymnastlk

Thr
entrum, die Muskulatur des Becken-
bodens. Das Ergebnis: Sie finden Ihre
innere und duflere Balance, steigern IThre

Sinnlichkeits-

ieren  gezielt

Spannkraft und Ausstrahlung und spiiren
ein neues wunderbares Korpergefiihl

fur Korper und Seele:

Bauch heraus

Zum Start: So ,erfithlen” Sie lhren Beckenboden

Spiriibung A: Legen Sie eine

Hand aufs Steiibein, die andere
aufs Schambein. Die vordere mit
einem kleinen, festen Ruck Rich-
tung Mabel ziehen. So erzeugen Sie
Spannung in lhrem Beckenboden.
Spannen Sie die Schliefmuskeln an,
und dehnen Sie diese Spannung bis
zum Steiibein aus, als wollten Sie
die Hinde in den Kérper ,ziehen"
Spliriibung B: Wie A, aber diesmal
fiihlen Ihre Fingerspitzen auf den
Hiftgelenken, wie die Hiiften sich
beim Anspannen des Beckenbodens
zusammenziehen.

Splriibung C: Gebeugt beide Sitz-
knochen fassen. Beim Anspannen
der Beckenbodenmuskeln bewegen
sie sich zueinander.
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Becken-Power fiir schone Hiften i -
Legen Sie sich auf die linke Seite. Oberkorper s
und Arme ganz lang ziehen, Beine vor dem Kdrper - Ll
anwinkeln. Spannen Sie nun den Beckenboden

Aus der Mitte zur Balance finden
Setzen Sie sich mit geradem
~ Riicken in den Schneidersitz. Das
~ linke Bein liegt vorn, &&ne
sind auf Schulterhhe vor dem
Korper verschrankt. Becken-
boden anspannen (spiiren Sie
Ihre Sitzknochen?) - links noch
intensiver. Aus dieser Kraft her-
aus linken FuB leicht anheben
und ein ,Bild auf dem Boden
malen*”. Spiiren Sie, wie lhr
Beckenboden ,,mitzeichnet”
und lhnen hilft, die Balance zu
bewahren. Anschliefend wird
der rechte FuB kiinstlerisch
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an, und schieben Sie die rechte Hifte etwas nach i
varn. Die Beckenmuskeln noch mehr aktivieren, / ’h

mit ihrer Kraft das rechte Bein auf HufthGhe ‘;r
heben (Fulk baumelt locker), spiralférmig kreisen o .
lassen. In sanfter Welle aus der Hifte bis in die
Ferse und zuriick. Dabei den Beckenboden im

Woechsel etwas lockern und wieder anspannen.
Solange Sie konnen, dann Seitenwechsel.



Mehr Spannkraft fir den Busen Cat-Stretch macht locker

Im Schneidersitz (gerader Ricken!) den Becken-
boden anspannen, Sitzknochen fest im Boden
.verankern”. Entspannen Sie lhre Schultern, und
winkeln Sie den rechten Arm an, so daf die

Hand zur Decke zeigt. Linken Arm auf Schulterhdhe
anwinkeln, linkes Handgelenk von innen gegen
das rechte dricken. Mit dem rechten Gegendruck
ausiiben. Die Spannung halten und langsam bis
50 zahlen. Bei jeder Zahl den Beckenboden

Gehen Sie in den Vier-
fiiklerstand und machen
Sie ein leichtes Hohlkreuz.
Den Beckenboden fest
anspannen und den Ricken
entspannen. Versuchen

Sie nun, lhren Riicken zu
~verldngern” - aus dem
Kreuz bis zum Kopf, dann
nach hinten bis zum Steilb-

kraftig zusammenziehen. Dann Armwechsel.
bein. Jetzt den Becken-
boden noch mehr anspan-
nen, als wollten Sie die
Sitzknochen zueinander-
ziehen. Becken langsam
zum Mabel hochrallen

und in den Katzenbuckel

‘ gehen. 10mal.

Sinnliches Bauchgefihl
Stellen Sie sich mit gestreck-
ten Armen an eine Stange
oder ein Gelander. Leichtin
die Knie gehen, Beckenboden
anspannen und den Ricken
flach nach hinten strecken.
Noch mehr anspannen, den
Riicken so lang wie méglich
dehnen. Und jetzt mit den
Hiften geschmeidig kreisen,
als wollten Sie mit Ihrem Po
wunderschine Achten malen.
Ganz wichtig dabei: die
Beckenspannung halten!

SPUREN SIE DAS
+TIGER FEELING*!

Weirere Ubungen fiir eine
krafvolle Kérpermitre
finden Sie in dem neuen
Buch .Tiger Feeling: Das
sinnliche  Beckenboden-
training” von Benira Can-
teni (Verlag Gesundheir,
29,90 Mark). Die Auto-
rin, eigentlich Callanerics-
Expertin, zeigt ein kom-
plettes Programm, mit
dem sic  selbst  ihre
Riicken- und Figurpmhlc-
me wegtrainiert hat. Viele
Ubungen lassen sich chne
groflen Aufwand in den
Alltag integrieren — und
das . Tiger Feeling” gibt es
dazu: eine starke, selbst-
bewufite  Ausstrahlung
und mehr sinnliche Freu-
de am eigenen Kérper.
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