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		HABEN SIE GUTE BAUCHMUSKELN?

		▶ Kommen Sie in die Rückenlage und stellen Sie die gebeugten Beine hüftbreit auf. Legen Sie Ihren Kopf in die Hände und lassen Sie das Kinn sanft zur Brust sinken.

		Stabilisieren Sie den Nacken während des gesamten Tests gut in dieser Position. Dadurch wird gewährleistet, dass die Bewegung ausschließlich den geraden und schrägen Bauchmuskeln entspringt.

		▶ In einer langsamen, etwa 3 Sekunden dauernden Bewegung rollen Sie nun Kopf und Schultern von der Matte auf und drehen gleichzeitig den Oberkörper so weit nach rechts, bis sich das linke Schulterblatt von der Matte löst. Der rechte Ellbogen zieht Richtung Matte.

		▶ Gehen Sie nun langsam in die Ausgangsposition zurück (das sollte wiederum etwa 3 Sekunden dauern). Wiederholen Sie die Bewegung nach links.

		▶ Fahren Sie abwechselnd und langsam fort. Zählen Sie für das Auf- und Abrollen jeweils »ein-und-zwanzig, zwei-und-zwanzig, drei-und-zwanzig«, um das richtige Tempo zu halten.

		Bedeutung für Ihr Training

		
				
				Hilfreich sind zusätzlich auch alle Übungen aus dem Buchkapitel »Flacher Bauch und schlanke Taille« (>). Bei regelmäßigem Training (zwei- bis dreimal pro Woche) sollten Sie den Test nach vier bis sechs Wochen besser bestehen.
			

				
				Fiel Ihnen der Test leicht, können Sie sofort mit jedem beliebigen Programm trainieren, auch mit dem schwierigeren »Straffe Körperkonturen«.
			

				
				Die Testbewegung entspricht den Übungen »Abdominal Preparation« und »Obliques« aus dem Kapitel »Flacher Bauch und schlanke Taille« (> und >).
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		WIE STARK IST IHR RÜCKEN?

		▶ Kommen Sie in die Bauchlage. Wenn Sie ein Hohlkreuz haben, legen Sie sich zur Unterstützung ein aufgerolltes Handtuch unter den Bauch. Strecken Sie Arme und Beine schräg vor sich am Boden aus, als wären Sie ein Stern.

		▶ Heben Sie den Kopf, die linke Schulter, den linken Arm und das rechte Bein leicht von der Matte an und halten Sie diese Position für 10 Sekunden.

		▶ Legen Sie Arm und Bein wieder ab und heben Sie stattdessen den rechten Arm und das linke Bein an. Halten Sie die Position erneut für 10 Sekunden. Fahren Sie abwechselnd so fort.

		
		Bedeutung für Ihr Training

		
				
				Hilfreich sind zusätzlich alle Übungen aus dem Buchkapitel »Starker und gesunder Rücken« (ab >). Bei regelmäßigem Training (zwei- bis dreimal pro Woche) sollte der Test nach vier bis sechs Wochen besser ausfallen.
			

				
				Fiel Ihnen der Test leicht, können Sie sofort mit jedem beliebigen Programm trainieren.
			

				
				Die Testbewegung entspricht der Übung »Swimming« (>).
			

		

	
	
		
		
			FLACHER BAUCH UND SCHLANKE TAILLE

			Weil Sie beim Pilates vor allem den Teil der Bauchmuskeln trainieren, der die Taille formt, wird die Körpermitte rasch schlanker. Positiver Nebeneffekt: Eine gute Bauchmuskulatur ist die beste Versicherung gegen Rückenbeschwerden.

		

		Abdominal Preparation

		WIRKUNG

		• Aktiviert die tiefe Rumpfmuskulatur • Kräftigt die gesamte Bauchmuskulatur

		▶ Legen Sie sich in neutraler Stellung auf den Rücken. Die Beine sind gebeugt, die Füße hüftbreit aufgestellt. Die Arme liegen neben dem Körper am Boden. Stabilisieren Sie Ihre Schulterblätter (>).

		▶ Einatmend lassen Sie Ihr Kinn leicht zur Brust sinken (Head Nod, >).
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		▶ Aktivieren Sie ausatmend Beckenboden- und Bauchmuskulatur, um den Kopf und die Schultern aufzurollen. Der Bauchnabel sinkt nach innen oben. Heben Sie die Arme auf Schulterhöhe an und ziehen Sie die Fingerspitzen zu den Füßen. 

		▶ Beim Einatmen halten Sie die Position oder lösen sogar noch einen Wirbel mehr von der Matte.

		▶ Rollen Sie beim Ausatmen Wirbel für Wirbel wieder in die Ausgangsposition hinunter und legen Sie die Arme am Boden ab.

		▶ Führen Sie 5 bis 10 Wiederholungen durch.

		SO MACHEN SIE ES RICHTIG

		Das Becken bleibt die ganze Zeit über neutral, als würden Sie ein Wasserglas auf dem Bauch balancieren. Rollen Sie sich nur mit der Kraft Ihrer Körpermitte auf und nur so hoch, dass Sie die Schulterblattspitzen noch auf der Unterlage spüren. Die Kraft darf nicht aus Nacken, Schultern, Po oder Hüfte kommen.

		

		Supine Spinal Rotation

		WIRKUNG

		• Trainiert die taillenformende Rumpfmuskulatur • Mobilisiert die Brustwirbelsäule

		▶ Legen Sie sich auf den Rücken und kippen Sie das Becken sanft zu »imprint« (>). Heben Sie nacheinander die Beine so vom Boden, dass Ober- und Unterschenkel einen rechten Winkel bilden und die Knie genau über den Hüftgelenken stehen. Diese Beinstellung wird als »tabletop« bezeichnet.

		Legen Sie beide Arme seitlich gestreckt auf den Boden, die Handflächen zeigen nach oben. Ziehen Sie die Schultern tief.

		▶ Zur Vorbereitung einatmen.
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		▶ Mit dem nächsten Ausatmen drehen Sie den Unterkörper nach rechts und gleichzeitig den Kopf nach links.

		▶ Halten Sie die Position beim Einatmen und genießen Sie die Weite im linken Brustkorb.

		▶ Aktivieren Sie ausatmend die seitlichen Rumpfmuskeln, um den Unterkörper zur Mitte zurückzudrehen. Der Blick geht jetzt zur Decke.

		▶ Wiederholen Sie die Drehung des Unterkörpers nach links.

		▶ Fahren Sie abwechselnd fort – für insgesamt 3 bis 5 Wiederholungen auf jeder Seite.

		SO MACHEN SIE ES RICHTIG

		Die Beckenstellung bleibt »imprint«, um ein Hohlkreuz zu vermeiden. Drehen Sie sich immer nur so weit zur Seite, dass beide Arme und Schulterblätter noch fest auf der Matte zu spüren sind. Machen Sie die Arme bewusst lang, als würde Sie jemand an den Fingerspitzen ziehen.

		

		Cleopatra

		WIRKUNG

		• Trainiert die taillenformende Rumpfmuskulatur • Verschönert Arme, Schultern und das Dekolleté • Mobilisiert die Wirbelsäule sowie die Schulter- und Hüftgelenke • Fördert Balance und Grazie

		▶ Setzen Sie sich auf die rechte Gesäßhälfte und legen Sie beide Beine gebeugt und übereinander auf die linke Seite. Die rechte Hand ruht neben dem Po am Boden. Der linke Arm ist auf Schulterhöhe zur Seite gestreckt, die Handfläche zeigt nach oben. Stabilisieren Sie die Schulterblätter.
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		▶ Nehmen Sie einatmend eine stolze Haltung ein.
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		▶ Ausatmend verlagern Sie Ihr Körpergewicht auf die rechte Hand, heben das Gesäß von der Matte und ziehen die Wirbelsäule in einen anmutigen Bogen nach rechts. Der linke Arm macht den Bogen mit. Der Blick geht zur rechten Hand.
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		▶ Einatmend lösen Sie den Wirbelsäulen- und Armbogen langsam und genussvoll wieder und senken den Po bis kurz über den Boden. Ihr Blick geht zur linken Hand. 

	
	
		▶ Ausatmend drücken Sie sich gleich wieder in den Bogen hoch, ohne das Gesäß vorher ganz am Boden abgesetzt zu haben.

		▶ Wiederholen Sie die Übung 5- bis 8-mal, ehe Sie zur anderen Seite wechseln.

		SO MACHEN SIE ES RICHTIG

		Verlassen Sie sich weniger auf Ihre Armkraft und nehmen Sie stattdessen den ersten Impuls für die Aufwärtsbewegung aus der Kraft Ihrer unteren Rumpfseite. Bewegen Sie sich genau seitlich und ziehen Sie den Bauchnabel permanent nach innen oben, als müssten Sie sich zwischen zwei Glasscheiben ganz schmal machen.

		
		
			GESCHMEIDIGE MUSKELN UND FLEXIBLE GELENKE

			Die folgenden Übungen halten diejenigen Muskeln geschmeidig, die im Alltag ungünstig belastet werden und daher oft verkürzt sind: Oberschenkelrückseiten, vordere Hüftmuskulatur, Brustmuskeln sowie hintere und seitliche Rückenmuskulatur.

		

		Thigh Stretch

		WIRKUNG

		• Aktiviert die taillenformende Rumpfmuskulatur • Dehnt die Hüft- und Oberschenkelvorderseite • Mobilisiert Brustwirbelsäule und Kniegelenke • Fördert die Grazie

		▶ Sie knien auf dem Boden, die Knie sind genau unter den Hüftgelenken. Richten Sie Becken und Wirbelsäule neutral aus, sodass die Schultern über dem Becken stehen. Strecken Sie die Arme auf Schulterhöhe zur Seite und ziehen Sie sie lang bis in die Fingerspitzen. Stabilisieren Sie die Schulterblätter (>).

		▶ Ziehen Sie einatmend die Wirbelsäule lang, während Sie gleichzeitig den Oberkörper nach links drehen. Blicken Sie dabei Ihrer linken Hand hinterher.
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		▶ Neigen Sie sich beim Ausatmen aus den Kniegelenken nach hinten. 

		▶ Mit dem Einatmen bringen Sie den Körper zurück in die Vertikale. Der Oberkörper bleibt dabei nach links gedreht.

		▶ Drehen Sie den Oberkörper beim Ausatmen in die Ausgangsposition zurück. Nun blicken Sie wieder nach vorne.

		▶ Drehen Sie sich anschließend auf die gleiche Weise nach rechts.

		▶ Wiederholen Sie die Übung in fließenden Bewegungen zu jeder Seite 3- bis 5-mal.

		SO MACHEN SIE ES RICHTIG

		Halten Sie das Becken während der Drehung möglichst ruhig und neigen Sie sich nur so weit nach hinten, dass Sie nicht ins Hohlkreuz fallen. Aktivieren Sie Beckenboden-, Bauch- und Gesäßmuskeln, damit Sie von den Knien bis zum Scheitel fest wie ein Brett sind. Je stärker Sie das Knie, von dem Sie sich wegdrehen, in die Matte drücken, desto intensiver spüren Sie die Dehnung in der Hüfte und in den Oberschenkeln.

		

		Side Stretch

		WIRKUNG

		• Trainiert die tiefe und seitliche Rumpfmuskulatur • Dehnt die gesamte Körperseite • Mobilisiert Wirbelsäule und Schultergelenke

		▶ Knien Sie sich so hin, dass die Knie genau unter den Hüftgelenken sind. Becken und Wirbelsäule sind neutral. Die Arme hängen seitlich herab. Stabilisieren Sie die Schulterblätter.

		▶ Sie »wachsen«, indem Sie einatmend den Abstand zwischen Hüften und Rippen vergrößern. Gleichzeitig führen Sie den rechten Arm erst zur Seite und dann über den Kopf.
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		▶ Ausatmend aktivieren Sie die linken Rumpfmuskeln, um die Wirbelsäule in einem anmutigen Bogen nach links zu beugen. 

		▶ Halten Sie die Position und atmen Sie tief in die rechte Brustkorbseite. Genießen Sie die Dehnung vom rechten Knie bis in die Fingerspitzen der rechten Hand.

		▶ Lösen Sie beim Ausatmen den Wirbelsäulenbogen auf und senken Sie den Arm ab.

		▶ Führen Sie die Bewegung jetzt zur anderen Seite durch.

		▶ Wiederholen Sie die Übung in fließenden Bewegungen pro Seite insgesamt 3- bis 5-mal.

		SO MACHEN SIE ES RICHTIG

		Halten Sie das Becken während der Seitbeuge ganz stabil, indem Sie Ihr inneres Muskelkorsett festziehen. Um die Seitdehnung zu intensivieren, drücken Sie das Knie, von dem Sie sich wegbeugen, fest in die Matte und ziehen den Arm ganz lang.

		
		
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			









		Leider ist diese Seite nicht verfügbar. Den vollständigen Text finden Sie in der kompletten Buchversion.
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