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START: ARM-STRETCH

Diese leichte Meditationslibung hilft,
sich auf den Kdrper zu konzentrieren,
und sie schenkt thnen Ruhe - der ideale
Einstieg in die ,Zen Balance”.

<+ so geht's: im Schneidersitz die
arme (iber den Kopf strecken. Einatmen
und die Handflachen Zusammeniegen.
Ausatmen und die Arme seitlich &ffnen.
An nichts denken, nur die Muskeln

in sich spiren. 5-mal.

<+ Das bringt's: Nacken, Arme, Schultern
und oberer Ricken werden gekraftigt.
Das Hochstrecken der Arme 05t sofort
positive Gefithle aus, gibt auf Dauer
menr Selbstvertrauen




flithess

Fernostliche Bewegungslehre
trifft westliche Entspannungstherapien:
SO entsteht ein neues,
sanftes Wellness-Workout,
das Harmonie fur Korper und Seele
bringt und stark macht flir den Alltag

Text Astrid Jirgens Fotos Nicole Neumann Produktion Katrin Hoffmann
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— SUMO-STAND

Wer jeden Tag unter Stress steht,

spendet Korper und Seele mit dieser
.' Ubung eine Riesenportion Kraft.

+ S0 geht's: mit weit gespreizten

Beinen hinstellen, die FlBe nach

' aufien richten. Riicken gerade halten.
Tief einatmen, Knie beugen und
ausatmen. Die Arme dber den Kopf

1 fihren und die Handfidachen aufein-
E ander pressen. In dieser Position
‘. gleichmagig atmen. Eine Minute lang.
. + Das bringt's: stérkt Po und
: Beine. Die FiBe stehen stabil auf dem
G elassen Dbleiben, c:l:!}-vc:-hl g - akié optimale . Erding”
der Alltagsstress standig Boden, € :
zunimmt - mit dem neuen Durch dless Bodanhafiling gewint

Ausgleichstraining .Zen Balance” Ul Ll L b Lo

finden Sie Ihr seelisches und Kor-
perliches Gleichgewicht wieder. Die
Mischung aus sanften Bewegungen
| und Stille hat die Fitness-Expertin
| Nikolina salvaggio aus Offenbach
bei Frankfurt entwickelt. Sie ver-
spricht: .Man gewinnt Selbstver-
trauen, st viel entspannter und
nimmt seinen Korper besser wahr.®

Das Erfolgsgeheimnis:
Bewdhrtes aus Ost und West

Frei von spirituellen Riten basiert
~Zen Balance” auf Relax-Therapien
wie Meditation oder Progressive
Muskelentspannung, kombiniert mit
Bewegungsablaufen aus Yoga oder
Qigong. Durch gezieltes Dehnen
und Strecken wird der Korper wie-
der beweglicher. Davon profitiert
auch der Geist. Nikolina Salvaggio:
LES muss nicht immer volle Power
sein, gerade minimale Bewegungen
bringen manchmal viel mehr.”
Wichtig ist vor allem die totale
Konzentration auf das Hier und
letzt. Deshalb spielt die bewusste
Atmung eine entscheidende Rolle.
Sie unterstitzt den Bewegungs-
fluss und hilft, das Denken aus-
zuschalten.

So lernen Sie, In sich zu Hause
zu seln, werden alltagsstark

Ob morgens als Start in den Tag
oder abends, um zur Ruhe zu kom- - =
men: Uben Sie .Zen Balance” tag- = ; __=_._. .
lich. Schon zehn Minuten reichen T

villig aus. Starten Sie immer mit a . _
der Meditationsubung, um das e a ' e r u e
JGedanken-Karussell® auszuschal- : :

B T - -

ten. Das erfordert anfangs etwas R I Ie t I h re
Ubung. Danach reihen Sie beliebig - o |

viele (bungen aus unserem Pro- mr

gramm aneinander. n e u e K a |
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EEIN-DREHER

Um alles richtig auszufihren, erfordert
diese Ubung ein bisschen Konzentration. Keine
Chance mehr flr negative Gedanken!

450 geht's: aufrecht hinstellen. Die FiBe
stehen schulterbreit auseinander. Einatmen
und das linke Bein hochziehen, Knie an-
winkeln, Ausatmen und die Ferse leicht zum
rechten Knie ziehen. Einatmen und die
Arme auf Schulterhohe seitlich ausstrecken.
Ausatmen. Das Bein absetzen und Seite
wechseln. 10-mal wiederholen.

<+ Das bringt's: ein gutes Training fir mehr
Gleichgewicht, ebenso flr die Bein-
muskein. Durch den verbesserten Energie-
fluss stelit sich schnell ein Erfolgsgefinl ein.
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Diese Ubung beweist: Auch
kleine Bewegungen kinnen firs
wohibefinden viel bewirken,

4+ So geht's: auf den Riicken legen,
Beine anwinkeln. Beide Arme liegen
seitlich am Kbrper, die Handflachen
Zeigen Zum Boden. Einatmen und
den rechten Arm hochstrecken, dann
s0 weit wie moglich nach hinten
fuhren. Ausatmen, Zurucklegen.

Arm wechseln. 10-mal wiederholen.
Alternative: beide Arme gleichzeitig.
<+ Das bringt's: lést Verspannungen
im oberen Ricken, kraftigt Arm-

und Schultermuskein. Und balanciert
auch die innere Harmonie aus.

STERNEN-GRIFF

Diese Ubung aktiviert den Gleichgewichts-
sinn und Ihre Geschicklichkeit und sollte
maglichst flieBend ausgefiihrt werden.
450 geht's: hinstellen. Die FliBe stehen
parallel. Einatmen und das linke Knie

90 Grad anwinkein. Linken Arm hoch-
strecken, als wollten Sie nach den Stemen
greifen. Den rechten Arm auf Schulter-
hihe zur Seite strecken, Hand abwinkeln
Ausatmen. Zuriick in die Ausgangsposition
kommen. Beim nachsten Einatmen die
Seite wechsein. 10-mal wiederholen,
<4-Das bringt’s: lockert Schulter- und
Armmuskeln. Je flieBender der Bewegungs-
ablauf, desto mehr Blockaden werden
geldst und positive Energien freigesetzt.

—

Lesen Sie bitte weiter auf Seite 22



fitness

BEAMEUS IM WIND

Mit beiden Beinen fest aufl dem Boden

und trotzdem beweglich: Diese Obung
macht Korper und Geist flexibler,

450 geht's: hinstellen, Beine parallel,

die FiRe berthren sich an den Innenkanten.
Beim Einatmen die Arme nach oben
strecken. Handfldchen zusammenlegen.
Ausatmen und nach rechts beugen. Sieben
Atemziige verweilen. Einatmen, Zurlick

Zur Mitte kommen. Ausatmen, nach links
beugen. Sieben Atemziige halten. Einatmen,
Zuruck zur Mitte kommen. 3 Minuten lang.
+4-Das bringt's: Wirbelsiule, seitliche
Rumpfmuskeln und Schultern werden ge-
streckt. Die fiieBende Bewegung und der
gleichmaige Atermn befliigeln die Gedanken,

%”'
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LOTUS-HALTUNG

Wer diesen Balanceakt schafft, darf
sich 2u den Fortgeschrittenen zahlen.
+5s0 geht’s: aufrecht stehen, FiiBe
paraliel. Beim Einatmen das rechte

Bein nach hinten strecken und ZU- CHI-SPIRALE

gleich die arme diber der Brust kreuzen Je mehr Wiederholungen, desto

@y, Mﬂﬁ;}“;ﬁiﬁgg?&g :i;"n - beweglicher wird ihr Riicken.
e : 4+ 50 geht's; Beim Einatmen einen

abwinkein (b). Ausatmen und das kieinen Ausfallschritt mit dem
{g}estre_ffzkte ﬂﬁij'ﬂ;ﬁtﬂm rechiten Bein nach hinten machen.
Mbltellilnmkemmmaein mﬁedérfmlen SORal ; L_}a-r Kopf drt_aht sich nach links, die
4 Das bringt’s: Stirk dE‘_ 3 ||n!ce Ha_ncl liege auf_uer rechten Po-
UNg Ger gesam Seite. Riicken méglichst welt mit-

ten Muskulatur, Training des Gleich-
drehen. Alsatmen .
gewichtssinns. Durch die Armhaltung  hach vom kommen

Ablauf z i ieder-
nach auBen offnet sich auch der S E“;ﬂ:;{‘?m Li;mgem
Herzraum, und der Kopf wird freier. +|:|a;.a bringt’ 5:' erhaht die Stabil !Jéit

der Wirbelsdule. Durch die Drehung
22 VITAL 1/2019 erweltert sich der innere Blickwinkel.
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Serie; Das 5-Minuten-Workout. Diesmal; die
besten Ubungen fiir schone Arme
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Eine neue Methode aus der Motivations-
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44 psycho news
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Gute Vorsatze?
Jetzt halten Sie
langfristig durch
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