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Mach 10 Stunden fiihlt man sich besser,
nach 20 Stunden sieht man auch so aus, und nach
30 Stunden hat man einen neuen Kirper — mit diesen
Worten pries Joseph Pilates in den 30er-Jahren
seine neve Trainingsmethode an und begeisterte
zundchst professionelle Ténzer. Heute ist Pilates
das Warkout der Stars und der Hit in den Studios.
Dort arbeitet man an Gerdtan gegen den Wider-
stand von Stahlfedern und gegen die Schwerkraft
oder, bei den Pilates-Workouts, mit Muskel-Fower
am Boden. Pilates-Ubungen stir-
ken und dehnen die tieferen, knochennahan
Muskeln und bauen in der Kdrpermitte
({Powerhouse) die Muskeln auf. So bekommt
man einen festen Bauch und einen starken
Riicken, Es werden immer ganze Muskel-
gruppen angesprochen, so _lernen” sie
das perfekte Zusammenspiel. Negative
Belastungen werden ausgeglichen und
Bewegungsablaufe gesinder. Die Be-
lohnung: ein perfekt geformter Kdrper

Jaden, eqal wie trainiert und
wie alt. Selbst Rickenprobleme sind kKein
Hinderungsgrund, sondern werden mit die-
sem ganzheitlichen Training gezielt angegan-
gen. Mehr Infos: Studios und Trainer unter
www.pilates.de. Die freundin-OVD ,Pilates Work-
out™ mit TV-Moderatorin Susann Atwell und Pilates-
Trainerin Anette Alvaredo gibt es fir 17,99 Euro im
Handel oder zum Bestellen unter www.freundin-
pilates.de. Buch-Tipp: .. Superbody mit Pilates™ von
Christin Kuhnert, Grife und Unzer, 12,90 Euro.
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56 freundin

heit, neue Energie — schon nach einer
(bungsstunde wird man damit belohnt,
Wer es ofter macht, wird beweglicher,
list Blockaden.
Fans, die mal etwas Neues auspro-

Tanzen wie in ginem
Bollywood-Film ist der allerneueste
Fitnessspall. Bollywood nennt sich
bekanntlich das indische Holly-
wood. Daraus abgeleitet ist ein
mitreiBendes Gruppen-Workout
zu moderner indischer Musik ent-
standen. Es setzt sich zusammen
aus indischem Tanz, gemischt mit
Elementen von Jazz-Dance, Mo-
dern Dance, orientalischem Tanz
und Hip-Hop. Der
Tanzmix krdftigt die Muskeln, ver-
bessert Koordination und Beweg-
lichkeit. Auch das persdnliche
Body-Feeling wird gefirdert, der
Energiefluss harmonisiert, der
Geist berubigt. Auch
Ungeiibte, die gezielt entspannen
michten und gleichzeitig kérper-
lich fit werden wollen. Das sinn-
liche Tanzvergniigen macht nicht
nur Spal, es pusht auf unterhait-
same Art die Kondition, Med
Infos: www.indian-spirit-move.de
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Klingt paradox, klappt aber mit dieser

Yoga-Variante. Statt wie beim Hatha-Yoga

in den Stellungen zu verweilen, werden hier |
tinzerische Abliufe aneinander gereiht. Das ist = <=

Mit Power zur Ruhe.

dynamisch-athletischer und abwechslungsreicher. .
Auch die Musik ist wichtig: Beatles, Buddha Bar,
Café del Mar — je nach Ubungsabschnitt reiflt sie mit,
sensibilisiert die Gefiihle, lenkt ab. Das entspannt
optimal und befreit. Deshalb auch der Name:
iva® heiBt Seele, .Mukti® Befreiung.

Innere Ruhe, Ausgeglichen-

Yoga-

bieren michten. Mehr Infes: Jiva-

mukti Yoga Center Miinchen,
Tel. 089/54 806994, www.

jivamuktiyoga.de



