healthy living

Haltung,

,Barre-Fusion“ wirkt |
doppelt! Es formt , ,
einen straffen Body Warm-u p mit Passé Lockert Gelenke und Muskeln, férdert die Balance
% leich - Weiter Stand. Zehenspitzen zeigen nach auRen, leicht in die Knie gehen. Rechte
und stdrkt Zug efC- Hand an der Stange, linken Arm seitlich ausstrecken, Ricken gerade, Schultern
den Riicken. Wie tief (A). Knie etwas mehr beugen, Oberkérper nach rechts neigen. Linken Arm
das geht? Dank der Uber den Kopf nach rechts bringen (B). Zurlick zu A. Gewicht auf das rechte Bein

verlagern. Linkes Bein angewinkelt anheben, FuBspitze auf Kniehéhe anlegen.

cleveren Kombination Knie zeigt nach auBen. Linken Arm heben (C). Zuriick zu A. 10 X, Seite wechseln.

aus Ballettiibungen
mit Yoga und Pilates.
SHAPE hat fir Sie die
besten Ubungen
zusammengestellt,

e

die Sie auch ohne
Stange zu Hause
absolvieren kbnnen
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7_..‘5‘ :3. E o schén kann Rickentrai-  unsere Selbstwahrnehmung (Pro- Beine, Arme, Ricken, Po und
S . "f . ning sein! Das momentan  priorezeption) und lernen, unsere Bauch, zwischendurch erfolgt
= ~ in Amerika wohl ange- Bewegungen und unsere Haltung jeweils eine Dehnung der bean-
3:* & sagteste Workout, Barre-  besser zu kontrollieren. Davon spruch‘tevn Muskeln, um sie ge- Plié
. . ) Fusion (frz. barre, dt. Stange), profitiert ganz besonders der Ru- schmeidig zu halten. AF§ Stan- Gk s
dankt Top-Model 4 sorgt nicht nur fur eine gerade cken. Er muss bei den Moves stan- genersatz kann {hnen elnStuhi Weiter Stand. Zehen-
brosio ge A und selbstbewusste Kérperhal- dig arbeiten, um den Korper in oder S Tlschkar?te dienen. spitzen zeige;w nach auBen.
- . tung, es starkt auch jeden einzel-  Balance zu‘halte'n, dab?i w.erden Falls Sie das Tanzfleber"dann Tief gehen. Oberkorper ist aufrecht.
= nen Riickenmuskel. Wie das funk-  vor allem die kleinen, tief liegen- gepackt haben sollte, kénnen Beide Arme nach oben strecken. Schul-
i k tioniert, erklart unsere Expertin den Muskeln angesprochen, die Sie das Trend-Training auch in tern bleiben tief (A). Abwechselnd eine

Tanja Krodel, die in diesem Jahr
das erste Miinchener Barre-5tudio
erdffnet hat. ,Bei Barre~-Fusion
werden Elemente aus dem klassi-
schen Ballett mit Yoga und Pilates
zu einem effektiven Ganzkdrper-
workout kombiniert. Oft &ndern
sich der Gelenkwinkel oder die
Beckenposition von Ubung zu
Ubung nur minimal. So schulen wir

wir im Alltag oft vernachlassigen.”
Das Training wird barfuB3 absolviert
und ist auch bei Knieproblemen
geeignet, da die Stange Druck aus
dem Gelenk nimmt und auf Sprin-
ge verzichtet wird. Bei akuten Ri-
ckenschmerzen ist Barre-Fusion
allerdings nicht zu empfehlen. Zu
Beginn warmen Sie sich mit einer
Ubung auf, danach trainieren Sie
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einem Barre-Gym in lhrer Nihe
testen (Adressen unten),

Ferse heben und senken (B). 10x.

Barre-Studios in Deutschland

DUSSELDORF www.pilateszeit.de
HEIDELBERG www. frauenheilpraxis-heidelberg.de

KOLN www.physiquefitness.de MUNCHEN www.studiol2-munich.

com SAARBRUCKEN www.wellness-saarbruecken.de

Di S Formt den Trizeps
Sitzposition. Hande hinter
dem Kérper aufstiitzen. Fin-
gerspitzen zeigen nach vorne.
Becken heben, linkes Bein
nach oben strecken (A).
Linkes Bein beugen, FuB auf
rechtem Knie absetzen, Po
senken, Arme beugen (B).
Zurlick zu A. 10 x pro Seite.
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Arabesque

Stérkt die seitliche
Riickenpartie und den Po
Rechtes Bein leicht beu-
gen, mit rechtem Unter-
arm aufstiitzen. Linkes
Bein anheben, anwinkeln,
Knie zeigt nach auBen,
Hiifte 6ffnen, FuBspitze
anziehen (A). Linkes Bein
nach hinten strecken. Lin-
ken Arm uber Kopf heben,
Oberkorper gestreckt (B).
10 x, Seite wechseln.

Parallel-
Plié

Fiir schlanke,
straffe Beine
Enger Stand.
Rechte Hand an
die Stange. Knie
beugen, Fersen
anheben und Be-
cken leicht nach
rechts schieben
(A). Dann tief
gehen und das
Becken nach links
schieben (B).
Zurtck zu A. 10 x.

0 pena nd close Fiir einen knackigen Po und die gerade Riickenmuskulatur
Unterarme auf die Stange stiitzen, Oberkorper strecken. Standbein leicht beugen. Linkes Bein nach
hinten strecken (A). Dann linkes Knie zur Brust ziehen, die Stirn zum Knie, Riicken runden (B).
Zuriick zu A. 10x, Seitenwechsel. Fortgeschrittene kénnen die Ubung auf dem FuBballen ausfiihren.

STWAS PR

Can Can trainiert die geraden Bauchmuskeln
Sitzposition. Stange greifen. Beine aufstellen,

FlRe abheben (A). Rechtes Bein strecken (B),
linkes Bein strecken (C). Uber B zuriick zu A. 10x.

/ Noch mehr Barre-Fusion
Mit diesen DVDs wird Ihr Zuhause zum Ballettstudio

BALLET FITNESS
\ DEBALLETT § Llotoil
L METHODE,
bod :
4 o
- i

Ballet Fitness
ca.11€, New
Shoot Pictures

Die Ballett
Methode ca.
12 €, Polyband

Core Fusion
\ Body Sculpt
ca. 16 €, Acacia

\

/

Lateral Stretch
Dehnt die Kérperseite
Standposition. Rechtes Bein
seitlich diagonal anheben,
strecken, FuB an die Stange
bringen. Rechte Hand an die
Stange, linken Arm (iber den
Kopf ziehen. Oberkdrper nach
rechts ziehen. 20 Sekunden
halten, Seite wechseln.

UNSERE EXPERTIN

Tanja Krodel, 45,
arbeitet seit 25 Jahren
als Fitnesstrainerin.
Ihr Schwerpunkt ist

das Erstellen von Trai-
ningskonzepten fiir

DVDs und Biicher von Promis,
wie zum Beispiel Barbara Becker.
Mehr Infos finden Sie unter
www.studiol2-munich.com
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