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BEWEGUNG
beg

Sich kurz mal fit denken? So einfach
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Franklin-Methode lernen Sie Ihren
Korper per Kopfkino besser kennen —
und plotzlich bringt Sport mehr Spaf
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funktioniert’s nicht. Aber mit der

tehen Sie locker aufrecht und stellen

Sie sich Folgendes vor: Mein Kopf

schwebt leicht und beschwingt wie

ein Luftballon gen Himmel. Zugleich

macht sich die Wirbelsdule nach
unten gaaanz lang — wie beim Riickstof einer
Rakete. Und dann kommt da noch diese Zau-
berhand, die zértlich all die imagindren Knit-
terfalten an meinem Riicken glatt streicht. Im-
mer hiibsch von oben nach unten. Klingt total
schrég? Stimmt, aber Sie werden deutlich spii-
ren, wie diese Ubung Ihren Riicken tatséch-
lich aufrichtet und entspannt.

«Deine Bewegung ist so gut wie die
Idee, die du davon hast”, sagt Eric Frank-
lin. Der Satz bringt auf den Punkt, was der re-
nommierte Schweizer Bewegungspidagoge,
Tanztherapeut und Erfinder der Franklin-Me-
thode lehrt: Nur wer tief in sich hineinspiirt, seinen Kor-
per und alle Bewegungen bewusst wahrnimmt, kann wirk-
lich etwas verbessern. Dieses ,Bodyscanning’ zeigt
mithilfe von einprigsamen Vorstellungsbildern (Visualisie-
rungen) ungiinstige Haltungs- und Bewegungsmuster auf,
z.B. beim Fitnesstraining, und ersetzt sie durch bessere.

Weltweit profitieren Leistungs- und Freizeitsportler und
Tinzer von den Ubungen, aber auch Menschen, die ein-
fach im Alltag fit und beweglich bleiben méchten. Denn
der Effekt ist beachtlich: Sie brauchen weniger Kraft und
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Sie kOnnen die Sprung- — %
federn unter den FiiBen
nicht sehen, aber filhlen!

Energie in der Bewegung, fiihlen sich entspannter und ge-
lenkiger, haben mehr Spafl und Erfolg beim Sport. Und:
Verschleif durch Fehlbelastungen wird vorgebeugt.
«Positives Denken ist das A und O bei dieser
Methode”, sagt Rolf Amendt, der in seiner Hamburger
,033 tanzwerkstatt” nach Franklins Konzept unterrichtet,
Ob beim Joggen, Walken oder Bauchworkout: Wer stindig
alles perfekt machen will, ist schnell frustriert. Nehmen
Sie sich vor, Thre nédchste Stunde Sport zu geniefen, und
beschéftigen Sie Thr Gehirn mit den Ubungen rechts, =



TEXT Christina Schmidt, Laura Busch FOTO www.jalag-syndication.de
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UBUNGEN f(r die
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Wichtig fir die Technik: Die Beine miissen

4 BEIM LAUFEN sich locker aus den Hiftgelenken heraus

| Mit federnden Schritten bewegen, und das Becken. soll gerade blei-
Leichter und dynamischer traben Sie so: Stellen Sie sich vor, der ben. Stellen Sie sich vor, Sie laufen auf Schienen
Boden wére ein Rollband, das sich schnell nach hinten weg- und im Sprunggelenk der FiiBe hefindet sich
schiebt. Dazu legt ein imaginérer Trainer seine Hand hinten auf jeweils ein Ball, der beim Walken langsam (wah-
Ihren unteren Ricken und schiebt Sie vorwarts. Einen Vor- rend Sie etwa flinf Schritte machen) durch den
wartsschub spliren Sie auch, wenn Sie sich unter lhren Unterschenkel hoch zum Knie, durch den Oberschen-
FuBsohlen kleine Sprungfedern vorstellen, die Sie bei kel bis nach oben in die Pfanne des Hiiftgelenks rollt.
jédem Schritt nach vorn katapultieren. Ist er dort eingetrudelt, beginnt die Roll-Kur erneut von

unten nach oben.

) BEIM RUCKENWORKOUT
Luftpolster dehnen die Wirbel & BEIM ENTSPANNEN

Ist der Rlicken verspannt und schmerzt, hat sich der ! Ballast einfach wegspiilen
JKatzenbuckel” als SOS-Ubung bewahrt. Wenn Sie SchlieBen Sie die Augen und stellen Sie sich ein paar Minu-
dabei auch Ihren Kopf und ein wenig Fantasie einset- ten lang in Gedanken unter einen paradiesischen Wasserfall
Zen - um so besser. Los geht's: Wolben Sie im Vier- auf Hawaii. Spiren Sie, wie das prasselnde Wasser Schultern
fliBlerstand den Ricken langsam wie eine Katze so und Nacken massiert, wohlig den Riicken hinabrinnt. Der
weit wie moglich hoch. Stellen Sie sich vor, dass gesamte Korper wird weich. Sie fiihlen, wie nach und nach
zwischen den einzelnen Wirbelkdrpern kleine alle Verspannungen und Sorgen weggesplilt werden und zu
Ballons stecken, die sich zunehmend mit Luft fiillen Ihren Flifen im Boden versickern.
und ausdehnen. Bei den unteren Lendenwirbeln be-
ginnen und gedanklich peu & peu nach oben wan- =7 BEIM ATMEN
dern, bis sich die ganze Wirbelsdule wohlig streckt. 4 spann dich auf, lieber Bauch!
Eine korrekte Bauchatmung fallt vielen schwer. Technischer

» BEIM BAUCHTRIMMEN Hilfsdienst: Stellen Sie sich vor, der Oberkdrper ist ein
«J Muskein gleiten wie Schiffe schirm, dessen Spitze nach oben zeigt. Bei jedem Ein-
Der Crunch Ist der Klassiker flir einen festen Bauch. So atmen offniet er sich im Bauchbereich und schlieBt sich
wird er noch effektiver: In Riickenlage Hande hinter dem beim Ausatmen wieder,

Kopf verschranken und die Beine angewinkelt aufstellen.

. Stellen Sie sich vor, wie die geraden senkrechten Bauch-

muskeln beim langsamen Anheben des Oberkdrpers in- ADRESSEN & TIPPS

einandergleiten. Beim Senken konzentrieren Sie sich dagegen im Internet finden Sie auf der Seite www,

auf das Ineinandergleiten der queren Bauchmuskeln. lhre franklin-methode.ch alles iiber die Methode,

Taille zieht sich dabei zusammen - und wird zur ,Wespentaille”. den Erfinder, Trainer sowie angebotene
Kurse und Termine.

/A BEIM HANTELTRAINING s Se R

% Ldnger durchhalten mit Auftrieb ) 2
Neh Si eI odur iicher ifidle and e okan SiEdi von Eric Franklin, VAK Verlag,

ehmen Sie zwei Hanteln oder Biicher in die a.n e unds rgc er.]. ie |e‘ 166 Seiten, 15,95 Euro, Das Buch
Arme abwechselnd nach vorn, als wollten Sie boxen. Visualisieren Sie zeigt mehr als 100 leichte
folgendes Bild: Die Arme werden von unten getragen wie eine Kette von Bojen. Bewegungsibungen und
Jede einzelne Muskelzelle ist eine kleine Boje, die auf dem Wasser schwimmt. Sie Vorstellungsbilder, die den
schieben nun die Arme lediglich ,im Wasser” vor und zuriick. Wetten, dass die ganzen Korper locker und
Ubung leichter fallt und Sie das Armtraining viel langer durchhalten als sonst? dynamisch machen.
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