Die Anti-Stress-Methode, die sofort hilft!

Einen Gang zuriickschalten, durchatmen und alle
Verpflichtungen vergessen: Der innovative Mix
aus Stabilisations-, Tiefenentspannungs- und
Atemtechniken Idsst alle Spannungen abfallen,
verleiht lhnen Gelassenheit und neue Energie

uchen Sie sich einen Ort, an dem Sie sich wohlfiih-
len. Schalten Sie Ihr Handy aus, ziinden Sie Kerzen
an und legen Sie eine CD mit sanfter Chill-out-Musik
ein (siehe Seite 36). Freuen Sie sich - die nachsten
60 Minuten gehdren nur Ihnen! ,,Mit der LivingUp-
Methode (= aufleben) schaffen Sie es jederzeit, das Ge-
dankenkarussell auszuschalten”, verspricht der Erfinder
Danny Birchler, Personal Coach in Ziirich. ,,Je klarer unsere
Gedanken sind, desto ruhiger werden wir und umso selbstbe-
stimmter kénnen wir auf dufere Einfliisse reagieren. Einen
besseren Schutz gegen Stress gibt es nicht", versichert der
Experte. Das Geheimnis seiner neuen Relax-Methode ist das
fein abgestimmte Zusammenspiel von Stabilisations-, Atem-

und Tiefenentspannungsiibungen. Dieser ,Dreiklang hilft zu

entspannen und verleiht Thnen auBerdem in kirzester Zeit
frische Energie. ,,Ein trainierter Kérper steigert das Selbst-
bewusstsein, deshalb konzentriert sich das Anti-Stress-
Workout nicht nur auf die mentale Ebene, sondern fordert
mit Yoga- und Pilates-Moves auch die Muskeln“, so
Birchler. ,,Gonnen Sie sich mindestens einmal pro
Woche diese Relax-Stunde. Und der Alltag wachst
lhnen garantiert nie mehr iber den Kopf!"
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| Sanfter Start

Um Ihren Korper auf das Relax-Workout
vorzubereiten, lockern Sie die Muskulatur zu
Beginn fiinf Minuten mit diesen Ubungen auf

Kopfnicken
Stellen Sie sich
aufrecht hin. Kopf
ist gerade, Schul-
tern sind tief.
Arme héangen lo-
cker neben dem
Korper. Neigen
Sie nun das Kinn
Richtung Brust.

3 Atemziige hal-
ten, dann den Kopf
aufrichten. 5 x

SChUIterkreiSEI Aufrechter Stand. Halten Sie

die Schultern tief, die Arme hdngen locker neben
dem Korper. Der Blick ist nach vorn gerichtet.
Lassen Sie die Schultern nun langsam nach hinten
kreisen. 20 x. Dann die Richtung wechseln und die
Schultern 20 x nach vorne kreisen lassen.

BECkEﬂWlppe Aufrechter Stand. Handflachen auf
den unteren Bauch legen und tief ein- und ausatmen (A).
Schieben Sie nun das Becken langsam nach hinten, die
Hande liegen weiterhin auf dem Bauch. 3 Atemziige hal-
ten (B). Becken nach vorne schieben. Erneut 3 Atemztige
halten (C). Zuriick zu A. Kurze Pause, 5 x wiederholen.

Der Mix aus Yoga- und Pilates-Moves
kraftigt die Muskeln und verbessert
Ihre Koordination und Beweglichkeit

Baum Aufrechter Stand. Schul-
tern sind tief, Blick ist nach vorn
gerichtet. Ziehen Sie nun den
rechten Fup mithilfe der linken
Hand zum linken Oberschenkel
und legen Sie ihn so darauf ab,
dass die Fufsohle zur Decke zeigt.
Danach Arme locker neben dem
Korper hdngen lassen. 3 Atemzlge
halten, dann Seite wechseln.
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FITNESS

Waaqe Kommen Sie
in den-Vierfiiplerstand.
Blick geht Richtung
Matte. Strecken Sie nun
gleichzeitig das linke
Bein und den rechten
Arm aus und heben Sie
beide so weit an, bis Arm

Oberkorpe

Balanceakt
Aufrechter Stand.
Riicken ist gerade,
Schultern sind tief.
Arme nach oben
ausstrecken. Mit
dem Ausatmen das
rechte Bein ge-
streckt nach hinten
heben und den
Oberkorper nach
vorn kippen, so-
dass Bein, Arme
und Oberkdrper
eine Linie bilden.

3 Atemziige halten,
5 x im Wechsel.

Single Leg Stretch
Aufrecht hinsetzen. Beine an-
gewinkelt aufstellen, Oberkor-
per nach hinten lehnen. Heben
Sie nun beide Fiie vom Boden
ab. Mit dem Ausatmen strecken
Sie das linke Bein aus und um-
fassen das rechte Knie
~ mit beiden Handen.
Dann die Beinposition
" wechseln. 10 x, ohne die
Beine abzulegen.

Side Bend Legen Sie sich auf die linke Seite, stiitzen
Sie den linken Ellbogen auf. Den linken Unterschenkel
nach hinten anwinkeln. Rechtes Bein strecken. Rechten

Arm nach oben heben. Mit dem Ausatmen Bauch einzie-
Half ROII BaCk Auf- hen, Ellbogen gegen die Matte driicken, Becken und
recht sitzen. Beine anwinkeln, Brustkorb heben. Gleichzeitig das rechte ausgestreckte
Fpe stehen fest auf dem Bo- Bein vom Boden anheben, bis Oberkdrper und Bein eine
den. Arme auf Brusthdhe Linie bilden. 5 Atemziige halten. Seite wechseln.

nach vorn ausstrecken. Schul-
tern sind tief, Blick ist nach
vorn gerichtet. Mit dem Aus-
atmen lehnen Sie den Ober-
korper so weit nach hinten,
bis Sie die Spannung im
Bauch spiren. 5 Atemziige
halten, dann den Oberkdrper
wieder aufrichten. 10 x

SEitenhUb Auf die linke

Seite legen. Beine strecken. Auf
dem linken Ellbogen aufstitzen,
der Unterarm zeigt diagonal vom
Kérper weg. Rechten Arm diago-
nal nach oben strecken. Spannen
Sie Bauch, Beine und Po an und
heben Sie mit dem ndchsten Aus-
atmen den Oberkdérper etwas
vom Boden ab. Position fir

5 Atemzige halten. Ablegen. 3 x
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wiederholen, Seite wechseln.




FITNESS

||| Atemubungen

Augen zu und die Welt hinter
sich lassen: Schon 10 Minuten
verleihen Ihnen Gelassenheit

Schneidersitz

Setzen Sie sich auf-
recht in die Schnei-
dersitzposition.
Schultern sind tief,
Riicken gerade.
Héande auf den Knien
ablegen. Augen
schliefen und die
Meditationstechnik
(siehe Kasten unten)
ausfiihren.

Stuhl-Pose

Aufrecht auf
die Vorderkante
des Stuhls set-
zen. Hande auf
den Oberschen-
keln ablegen.
Atemtechnik
siehe unten.

So meditieren Sie richtig

Fiihren Sie die Ubung in einem ruhigen Raum aus.
Nehmen Sie eine der Sitzpositionen ein. Schliefen
Sie die Augen. Atmen Sie durch die Nase langsam
tief ein und aus. Konzentrieren Sie sich nur auf lhre
Atmung und I6sen Sie sich von allen Gedanken. Ent-
spannen Sie nacheinander lhre Lippen, den Kiefer,

dann die Zunge, indem Sie diese breit und entspannt
im Mund liegen lassen./Wandern Sie mit lhrerfAuf:
merksamkeit weiter zu den/Schulterblattern: Lassen
Sie diese locker hangen, offnen Sie/den Brustkorb
und bewegen Sie sich gedanklich durch die Wirbel=
sdule abwarts bis zum Steifbein. Fuhren Sie diese
Ubung 10 Minuten aus, dann langsam//Augen offnen.

BOdyscan Legen Sie sich auf den Riicken. Hdnde
ruhen auf dem Bauch. Atmen Sie tief durch die Nase ein
und aus und versuchen Sie, jeden einzelnen Muskel zu
I6sen, indem Sie gedanklich durch den ganzen Kérper
wandern. Beginnen Sie beim Kopf, wandern Sie dann zum
Nacken, den Schultern, runter zur Wirbels&dule, zu den Ar-
men, zum Bauch, den Beinen und Fiifen - bis Sie spiiren,
dass jede Faser lhres Korpers entspannt ist. 15 Minuten
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PO Riickenlage. Handflachen liegen auf dem unte-
ren Bauch. Spannen Sie lhren Po bewusst fiir 20
Sekunden an und konzentrieren Sie sich nur auf
diesen Muskel. Fiir 10 Sekunden entspannen. 3 x
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FITNESS

Sanfte Tone
zum Chillen

* Moments Of Silen-
ce Vol.1,1499 €

eBack To Earth:
.From Deep
Inside"”, 28 €

eRelax And Dream,
495€

eEnya: ,, The Very
Best Of Enya”,
1n99€

e Nature Dreams:
Wellness fir die
Seele”, 10,95 €

Alle erhaltlich Gber
www.amazon.de
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Die abschlieBenden Moves
[6sen die Muskulatur

und halten den Kérper
elastisch und beweglich

HUftbeuqer Riickenlage. Das
linke Bein ist lang gestreckt. Rechtes
Bein angewinkelt heben, mit beiden
Handen umfassen und sanft Richtung
Oberkorper ziehen. 5 Atemziige lang
halten, dann Bein wechseln. 3 x
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Al'me/HE'inde Riickenlage. Arme

anwinkeln. Finger zeigen Richtung Decke.
Handflachen sind entspannt. Dann die Arme
anspannen und die Hande zu Fausten ballen.
Position 20 Sekunden lang halten, dann fiir
10 Sekunden entspannen. 3 x wiederholen.

NaCken Driicken Sie den Kopf in Riickenlage
fest in den Boden und ziehen Sie ihn wie an einem
Marionettenfaden vom Korper weg. Die Schultern
sind tief. Machen Sie den Hals lang, bis Sie die
Spannung im Hals- und Nackenbereich spiren.
Die Position 20 Sekunden halten. Rollen Sie lhren
Kopf nun auf die rechte Seite und spiiren Sie die
veranderte Spannung, dann auf die linke Seite.
Nun lassen Sie lhren Kopf in eine angenehme
Lage zurickkehren. 10 Sekunden entspannen. 3 x
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Bauchwende Legen Sie sich auf den
Ricken. Beine angewinkelt aufstellen und
leicht zusammendriicken. Arme entspannt
seitlich ablegen. Blick geht zur Decke (A).
Beide Knie langsam nach links absenken
und die Dehnung in den schragen Bauch-
muskeln spiren (B). 5 Atemziige halten,

Achten Sie
i f
nbedingt daraul.
‘: \(;gss die Schulter
. plstter am Boden

\ pleiben.

ehnung W
D? effektiv

dann die Seite wechseln.
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EXPERTE

Danny Birch-
ler (34) ist
Stressmana-
gement-Coach
und Erfinder
der ,LivingUp“-Methode.
Der Fitness-Experte lebt
in Zirich und bietet sein
Programm in Seminaren
und als Einzelcoaching an.
www.dannybirchler.com

Oshape.de/antistress
EINFACH CHECKEN: WIE HOCH
IST IHR STRESS-LEVEL?

Schulter-Stretch

Aus dem Vierfiilerstand mit den
Héanden nach vorn wandern, bis die
Unterarme aufliegen und Oberarme
und Oberkorper eine Linie ergeben.
Po anheben, sodass Unter- und
Oberschenkel einen 90-Grad-Winkel
bilden. 5 Atemziige halten.

Riickenstreckung
Aufrechter Sitz. Beine an-
winkeln und FuBsohlen an-
einanderlegen. Hande lie-
gen auf den Unterschen-
keln (A). Beugen Sie nun
den Oberkorper nach vor-
ne, Kopf zwischen die
Arme nehmen, Blick geht
zum Boden und die Hande
umfassen die Fupe (B).

5 Atemziige halten.




