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BEAUTY
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GABRIELLE UNION

Stars und Fitness-Curus haben

genug von unrealistischen

Sixpack-Idealen, entspannte

losen stahlharte

Waschbrettbauche nun ab:
Bei dem Trend nimmt der Bauch
durch
Tiefenmuskulatur aufsan:ﬁte Art
natur

brazise Aktivierung der

ich Form an. So geht's

ganz nach unserem Ge-
schmack: Gerade rechtzeitig fiir
Punsch und Plétzchen 16st ein neuer
Trend brettharte Abs, die fragwiirdige
,»Bikini Bridge“ (die Liicke zwischen
Hiftknochen, Bikinih6schen und
Bauch) oder die als ,,Ab Crack® be-
zeichnete Spalte austrainierter Bauch-
muskeln ab - und das hoffentlich ein
fir alle Mal. ,,Modest Abs®, also zu-
riickhaltende Bauchmuskeln, stehen
bei Stars und Trainer*innen gerade
hoch im Kurs. Das bedeutet, der
Bauch darf einfach mal Bauch sein,
weich, weiblich und mit softer Wol-
bung, aber dafiir mit in der Tiefe akti-
vierter Muskulatur (,,Core“), die fiir
eine tolle Haltung, auch bei Cocktail-
Partys, sorgt. ,,Ging es vor fiinf Jahren
noch darum, knallharte Definition zu
prasentieren, ist heute die Funktiona-
litét (...) wichtiger als die perfekte As-
thetik®, so erklért Star-Trainer Gunnar
Peterson, der schon Penélope Cruz
und Angelina Jolie zum Schwitzen ge-
bracht hat, den Perspektivwechsel.
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Ein gutes Bauchgefiihl haben auch Sie,
wenn Sie schon bemerkt haben, dass
zuletzt tiberall Pilatesstudios aus dem
Boden spriefien und der Fitness-Klas-
siker auch auf Social Media einen neu-
en Hype erlebt. Der Fokus im Pilates
liegt auf dem ,,Powerhouse®, der Kor-
permitte, also dem Bereich von Bauch,
unterem Riicken, Hiifte und Po sowie
den tief liegenden Muskeln, die sich
vom Beckenboden entlang der Wir-
belsidule ziehen und den Korper wie
ein Korsett halten. Und das kann sich
sehen lassen - auch auf der Leinwand:
Wihrend seiner Arbeit mit dem ,,Bar-
bie“-Cast lief3 Personal Trainer David
Higgins die Barbies 70 Prozent Pilates
und 30 Prozent Krafttraining ausfiih-
ren, da Pilates ,,zu einer stabileren und
prasenten Haltung® fithre. Die Kens
trainierten genau das Gegenteil.

Kurze Einheiten reichen hier schon:
Viele Profis trainieren in 20-Minu-
ten-Sessions. Voraussetzung ist im-
mer die Aktivierung des Powerhouse:
Atmen Sie leicht aus und ziehen Sie
dabei den Nabel in Richtung Wirbel-
saule. Lassen Sie die Bewegung am

101 INSTYLE JANUAR 2024

Beckenboden beginnen und an den
Rippen enden, ,als wiirden Sie den
Reiflverschluss einer engen Hose
schlieflen’, so Pilates Autorin und
Trainerin Michaela Bimbi-Dresp, die
ein eigenes Studio in Miinchen leitet
(pilatesbody.de). ,,Im Pilates versu-
chen wir immer aus der Tiefe an die
Oberflache zu trainieren, von den tief
und gelenknahen Muskeln zu den
oberflachlichen dariiber.“ Das sorgt
fir eine wohlgeformte Taille und de-
zent sichtbare ,Modest Abs® Sanft,
aber effektiv wird die Rumpfmusku-
latur etwa bei der Ubung ,, The Hund-
red“ gestdrkt: In Riickenlage Kopf
und Schultern von der Matte hoch-
curlen, mit der Ausatmung die Beine
im 90-Grad-Winkel (,,Table Top“) mit
Pilates-Ring zwischen den Knien
heben. Mit ausgestreckten Armen
feste Pumpbewegungen ausfiihren, so
als ,wiirden Sie Luftkissen unter den
Armen herunterdriicken® Wiéhrend
des Ein- und Ausatmens fiinf Mal
pumpen, 100 Mal wiederholen.

AMLA-POWERED, CLEAN BEAUTY™

alo

glow system™

head-to-toe
glow oil

Al Turmeric & Botanical Ol
adiance Treatment
Luminizes, Nourishes & Sothes
All Skin Types

Toppen ldsst sich das noch mit Bauch-
massagen — Stars buchen ihre
gerne im ,Sous LA Face Stu-
dio“ in L.A.: Sie wirken ent-
schlackend, entspannen

den Darm und I6sen ver-

—
Nehmen Sie
sich Zeit. Lang-
sames Essen und

P?’OblO{f‘lka. klebte Faszien. Dafiir mit

h X sorgen fur ein Body-Oil, der flachen

: ers entsp a”nf.es Hand oder einem Body Gua

occasional deblot probioic Bauchgefuihl. Sha von der rechten Korper-

g s seite aus im Uhrzeigersinn sanft
diges

| - ”@ Sl kreisen. Auflerdem gilt es, Dauer-

including ginger and fennel

i stress abperlen zu lassen: Cortisol
ietary supplement
Bicaneties kann bekanntlich zur verstirkten
Fettansammlung fithren. Also bleiben
4 Sie entspannt, Threm Bauch zuliebe.
Lisa Leinweber

STILLS: PR



	INST240001_01_Cover
	INST240001_61_Beauty_Das_neue_Sixpack_13139513;10_View

