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Indian Balance ist ein geistiges und
korperliches Fitnesstraining mit dem
Ziel, Korper und Geist in Harmonie zu
bringen. Das einzigartige Trainings-
konzept verkniipft iiberlieferte Er-
kenntnisse mit neuen Techniken. Be-
wegungsabldufe und Atmung sind auf
die indianische Musik, die das Pro-
gramm begleitet, abgestimmt.

Indian Balance ist deshalb keine kurzlebi-
ge Trendsportart, sondern es verbindet
auf neue Art und Weise moderne Tech-
niken mit alten Weisheiten. Darin liegt
der Unterschied zu manchen kurzlebigen
Lifestyle-Fitness-Konzepten. Rasch ist
die Identifikation mit der Sache aufge-
braucht, bleibt der SpaR auf der Strecke
oder es lassen sich keine direkten Erfolgs-
erlebnisse erkennen. Nicht so bei Indian
Balance: Das Programm vermittelt ein
neues Korpergefiihl, SpaR an den Ubun-
gen und schnelle Erfolge!

Das Trainingsprogramm besteht aus ver-
schiedenen Bewegungsabldufen zu india-
nischer Musik, die Stress abbauend wir-
ken, so dass das Workout auf Anhieb kon-
zentriert und harmonisch durchgefiihrt
werden kann. Die speziell auf das Trai-
ning abgestimmten Melodien geben dem
Korper wichtige Impulse: Rythmus und
Entspannung werden harmonisch ver-
bunden - ein erhebender Effekt fiir den
Korper!

Das Training ist einfach umzusetzen und
es macht SpaB, sich zu den seltsam ver-
traut scheinenden Kldngen zu bewegen.

Die Durchblutung und Sauerstoffzufuhr,
die Beweglichkeit und Muskelkontrolle
werden durch Indian Balance erheblich
geférdert. Dies wirkt sich positiv auf die
Haut und die Haltung aus, auRerdem wer-
den Belastbarkeit und Reaktionsvermdgen
gesteigert. Wir bewegen unseren Korper
wahrend unsere Seele sich ausruht. Da-
durch konnen wir schnell wieder regene-
rieren.

Es ist fiir alle Altersgruppen und Kondi-
tionstypen geeignet und schnell erlern-
bar. Durch die Bewegungen werden im
Korper Blockaden und Meridiane (Energie-
bahnen) geldst - die Ruhe in uns wéhrend
der Ubungen ist eine Wohltat.

Fiir Indian Balance ist keine Erfahrung
notig, auch altere oder Menschen mit
leichten gesundheitlichen Problemen kon-

: ) trainer’s only

Indian Balance, das ,indianische Wissen vom FlieBen der Kérperenergien”

nen die meisten Ubungen in der Regel
durchfiihren. Selbst fiir Schwangere oder
fiir die Riickbildung nach der Schwanger-
schaft ist das Workout geeignet.

Indian Balance wird von mehreren Kran-
kenkassen als Praventionsprogramm emp-
fohlen und ist ein sorgfdltig abgestimm-
tes, verhaltens- und gesundheitsorien-
tiertes Bewegungstraining, das auf die
Vorbeugung und Reduzierung gesundheit-
licher Risiken zielt.

Der ganze Korper wird in Verbindung mit
jeder einzelnen Muskelgruppe mobilisiert.
Durch die erforderliche Prézision bei der
Ausfiihrung der Ubungen werden unsere
Sinnesorgane gescharft.

Die Fettverbrennung beim Indian Balan-
ce Workout liefert dem Kérper Energie
fiir sanfte Ausdaueraktivitdten tber ei-
nen ldngeren Zeitraum und begiinstigt
so den Fettstoffwechsel. Auch fiir Men-
schen {iber 40 ist Indian Balance ein
ideales Workout Programm. Man lernt
dabei, mit den Ressourcen des Kdrper
sorgsamer umzugehen. Das Training wird
von kraftigen Bewegungsabldaufen un-
terstiitzt, die das Lymphsystem aktivie-
ren. Schon 15 - 20 Minuten taglich sind
ausreichend.

Dieses neuartige Workout ist ein standiger
Wechsel zwischen flieRenden Aktionen, be-
wuBter Atmung und Muskelkontraktion. Sie
trainieren Ausdauer und Konzentration so-
wie Beweglichkeit und Koordination. Bei den
Ubungen geht es vor allem um Prézision,
nicht um endlose Wiederholungsabfolgen.

Klimana = SchmeWetling

Sie stehen festverwirzelt auf dem Boden.

Durch das Geheimnis von optimaler geistiger
Anspannung und-Entspannungfiihlen:Siesich
unbesiegbar. Ziehen Sie kraftvoll Ihre Arme




Tadewi - Wind
Erspiire den Rythmus Deines

Korpers, den Du zur Seite ausge-

" richtet hast. Dein linkes Bein ist
angewinkelt, Dein rechtes
gestreckt. Du streckst Deine
Arme. Sie halten die Spannung
und bewegen Deinen Koérper zur
indianischen Musik leicht nach
vorne und wieder zuriick.
Wiihrend der Bewegung ruhig
atmen!

verspricht ein effektives Workout

Konzentration - Warm up
Mobilisation
Tiefenentspannung

Der erste Teil — Konzentration/Warm up
besteht aus fiinf Ubungen. Diese Ubungen
bereiten Ihren Korper und Geist auf da-

g schmetterlings-fliigel, und schwin-
gen sich von Bliite zur Bliite. So versorgen Sie
sich mit neuer Energie und spiiren gleichzei-
tig, wie zart und filigran Ihr Korper ist.

nachfolgende Programm vor: Konzentra-
tion fiir den Geist, Warm up fiir den Kérper:
Wakanda: Innere magische Krafte
Klimama: Schmetterling
Nita: Bar
Tadewi: Wind
Elsu: Fliegender Falke

Ausgleich zwischen der rechten und lin-
ken Koérperhdlfte

Starkung der Korperbalance

Orientierung auf den Korperrythmus
Welche Muskeln werden trainiert?
Die Riickenmuskeln, unter anderem der
musculus latissimus dorsi, sehr intensiv
auch die Riickenstreckermuskulatur sowie
die Armmuskulatur

. Sie stehen in aufrechter Kérperhaltung.
Thre Hande befinden sich vor dem Kérper
und formen ein Dreieck. Ihre Hande sind
nach unten gerichtet, Ihren Kopf senken
Sie leicht.

Offnen Sie nun Thre Arme und strecken
Sie diese parallel in Schulterhdhe. Ihr
rechtes Bein strecken Sie nach hinten.
Wihrend der Bewegung einatmen!

Fiihren Sie Ihre Arme wieder gestreckt
nach vorne. Ihre Héande treffen sich zur
Spitze geformt vor der Brust. Wahrend der
Bewegung ausatmen!

. Fiihren Sie Ihre zum Dreieck geformten
Hande wieder nach unten.

Mehr Infos zu Ausbildung und Studiopro-
gramm: www.indian-balance.de

ewinnen Sie Indian Balance,
das Buch mit CD. Schreiben Sie
unter dem Kennwort ,Indian Balance”
an shape up, Postfach 5228,

22822 Norderstedt

oder senden Sie eine Mail an:
G@shapeup-magazin.de
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Christian de May

Indian Balance

BLV Verlag Miinchen,

ISBN 3-8354-9117-4

16,95 € (D), 17,50 € (A), 30,50 Sfr (CH)
ab 11. September im Handel

Aos06

Bei diesen Preisen muss man reisen.

... mochtest dU es erleben
... dich wohl fiihlen bei der Arbeit
... bist du bereit

... ein Teil unseres Teams fiir 2007 zu werden? Hast
du immer davon getrdumt, dem Sonnenschein zu
folgen und dort zu arbeiten, wo andere Urlaub
machen? Dann bewirb dich jetzt bei uns als
Animateur — unsere Auswahlverfahren fiir die kom-
mende Saison starten ab September 2006.

Fiir die Sommersaison 2007 von April bis Oktober
suchen wir:

Gruppenfitness- und Wellness-
animateure (m/w)

® Voraussetzung ist der Besitz einer Gruppen-
fitness-B-Lizenz. (Diese kann auch vor Arbeits-
beginn in Zusammenarbeit mit dem DFAV und
1-2-FLY erworben werden.)

® Hauptaufgabe ist die Konzipierung und Durch-
fiihrung qualitativ hochwertiger und abwechs-
lungsreicher Gruppenfitness- und Wellnesspro-
gramme, abgestimmt auf die jeweilige Gdste-
struktur.

Wir sollten uns unbedingt kennen leren, wenn du ...

... zwischen 20 und 34 Jahre alt bist.

... Spap und Freude am Umgang mit Erwachsenen
und Kinder hast.

... teamfiihig, belastbar, kreativ, kritikfdhig und
flexibel bist.

... weltoffen und vorurteilsfrei bist.

Vorteilhaft ist, wenn du ...

... Spaf} im Umgang und bei der Betreuung mit
Kindern hast.

... eine Gruppenfitness-B-Lizenz oder Schwimm-
trainer-Lizenz besitzt.

... mehr als nur eine Sprache sprichst.

Bevorzugt werden Bewerber, die von April bis

Oktober arbeiten méchten.

Wenn du das mit uns erleben mochtest,
dann bewirb dich jetzt:

1-2-FLY/TUI SERVICE AG
»1-2-FLY Animation*
Postfach 51 05 60 * 30635 Hannover * Deutschland
oder unter http://jobs.1-2-fly-service.de/



it Leichtigkeit in Bestform

Gesund und gliicklich: ,,Indian Balance”

® INTERVIEW
n

BALSAM FUR DIE Seele und gesund-
heitsfordernde Bewegung fiir den Korper:
Diese Wohltaten verbindet ,Indian Ba-
lance®, ein neues flieflendes Intensivwork-
out fiir Riicken-Bauch-Beine und Po,
das indianische Elemente und Errungen-
schaften der modernen Bewegungslehre
auf harmonische Weise verbindet. Er-
funden hat es der international renom-
mierte Sporttherapeut und Mastercoach
Christian de May.

> Wann und wie haben Sie indiani-
sche Weisheit als Kraftquelle entdeckt?

< Da gibt es eine lange Traditionslinie
in meiner Familie viterlicherseits. Mein Ur-
groflvater Wilfried ,Pablo” Diener griinde-
te 1912 in Chile die erste Indianermission.
Meine GrofReltern haben mir viel von seiner
verdienstvollen Arbeit erzihlt. Durch diese
beeindruckenden Geschichten wurde mein
Interesse geweckt. Ich bin schon mehrfach
durch Nord- und Siiddamerika gereist. Dabei
habe ich indianische Stimme wie die Ama-
zonasindianer in Brasilien oder die Mapu-
che in Chile besucht und mich mit ihren
Kulturen beschiftigt.

> Was fasziniert Sie an der Lebenswei-
se und Gedankenwelt der Indianer? Und
was konnen wir von ihnen lernen?

< Eine ganze Menge. Im sozialen Be-
reich hat mich sehr angesprochen, dass ei-
ner dem anderen hilft und viel Riicksicht
genommen wird. Das gilt tibrigens auch
fuir die Haltung gegentiber der Natur, die
geprigt ist von Ehrfurcht, Verantwortungs-
gefiihl und Dankbarkeit dafiir, dass man
in einer so schonen Gegend leben darf.
Eine wichtige Inspirationsquelle fiir mein
Workout ist die physische und psychische
Stirke, die viele Indianer ausstrahlen, de-
nen ich begegnet bin. Und ihre Ausgegli-
chenheit. Auf dieses innere Gleichgewicht
zielt ja auch mein Programm ab, deshalb
der Name ,Indian Balance“.

Mister ,Indian Balance*: Christian de May

> Was ist die Grundidee Ihres Workouts?

< ,Indian Balance* ist ein Programm,
das wirklich jedermann ganz einfach
durchfiithren kann. Genau das entspricht
niamlich dem Bediirfnis vieler Menschen,
wie ich wihrend meiner langjihrigen T-
tigkeit als Sporttherapeut in Gesprichen
mit meinem Stammpublikum immer
wieder feststellte. Um diesem Idealan-
spruch gerecht zu werden, habe ich ins-
gesamt zehn Jahre an der Entwicklung
meines Workouts gearbeitet. Seit der Pri-
sentation 2005 auf der FIBO, der welt-
weit wichtigsten Fitnessmesse, mache
ich in der Alltagspraxis die begliicken-
de Erfahrung, dass sich ,Indian Balan-
ce“ tatsdchlich fiir alle Altersgruppen und
Konditionstypen, fiir Anfinger und Fit-
ness-Profis gleichermaflen eignet. So-
gar Schwangere konnen die allermeisten
Ubungen ausfiihren.

> Wie funktioniert denn Thr Work-
out konkret?

< Die einzelnen Ubungen sind so kon-
zipiert, dass sich die Bewegungsradien
ganz auf die personliche Befindlichkeit
abstimmen lassen. Beim Training kann
man wihlen, wie weit man jede Bewe-
gung ausfithrt. Noch etwas kommt sehr
positiv an: Es sind keine endlosen Wieder-
holungen vorgesehen, sondern flieRen-
de Bewegungen, die den ganzen Korper
einbeziehen.
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> Thr Workout-Anleitungsbuch wird
samt CD geliefert. Welchen Zweck erfiillt
die Musik in Threm Trainingskonzept?

< Die CD ist der entscheidende Schliis-
sel zum Workout, bei dem es auf die totale
Harmonie von Klingen und Bewegungen
ankommt. Um den richtigen Takt fir die
Ubungen zu finden, braucht man unbedingt
diese Originalmusik, die Indianer aus ver-
schiedenen Regionen eingespielt haben.

> Was bewirkt das Training?

< Es verbindet eine ganze Reihe von
positiven Wirkungen. Was man als Erstes
merkt, ist die innere Ruhe, die sich wih-
rend der Ubungen einstellt. An jedem
Bewegungsablauf sind mehrere Muskel-
gruppen beteiligt. So wird letztlich der
ganze Korper mobilisiert. Das ist unter
anderem wichtig, um Herz-Kreislauf-Er-
krankungen vorzubeugen. Uberhaupt pro-
fitieren bei regelmifiger Durchfithrung
das allgemeine Wohlbefinden und die Ge-
sundheit nachhaltig. Deshalb wird , Indi-
an Balance* von mehreren Krankenkassen
als Priventivprogramm empfohlen.

SPORTSKANONEN UND UNTRAINIERTE
jeden Alters kénnen endlich aufat-
men: Fitness-Spezialist Christian de May
macht es so einfach wie nur maéglich, vol-
lig stressfrei in Bestform zu kommen
und zu bleiben. Sein ,Indian Balance*-
Workout bringt Korper, Geist und Seele
durch ein Drei-Phasen-Programm in Ein-
klang. Es fiihrt von Konzentration iiber
Mobilisation zur Entspannung. Vorbild-
lich sind die Anleitungen, die klare Text-
erklirungen durch viele Fotos erginzen. Ganz
nebenbei werden
neue Horizonte er-
ftnet, denn die in-
dianischen Namen
der Ubungen beflii-
geln die Phantasie.
Ein echtes Well-
ness-Wunder!

- . _ &
Christian de May:
»Indian Balance*
blv, 16,95 €

23 | biichermenschen



Messeneuheit

Indian Balance

Workout mit indianischen
Wurzeln

Im Rahmen der FIBO préasentier-
ten Christian de May und Damir
Corell das,,Indian Balance*

Workout und eine Biihnenshow,

die zur Indianischen Musik in
traditionellen Kostiimen auch
optisch einen Anziehungs-
punkt bildeten.

> >, Den Korper zubewegen,
wahrend die Seele sich aus-
ruht®, fr den Instruktor Chri-
stian de May ist das der Kern
von Indian Balance, einem neu-
en Workout-Programm, in dem
indianische Elemente mit den
Lehren der modernen Bewe-

gungslehre zusammenflieRen.

Auch daflir steht Christian de
May, der seit vielen Jahren
erfolgreich als Physiotherapeut

tatig ist. Indian Balance ver-
steht er daher als einen standi-

gen Wechsel von flieBenden
Aktionen, bewusster Atmung
und Muskelkontraktionen.
Dabei sind die Programmstufen
jeweils so konzipiert, dass
genligend Sauerstoff in der
Muskulatur verbleibt, und somit
die Fettverbrennung optimal
beschleunigt wird. Das gibt
auch dem ganz jungen Nach-
wuchs die Moglichkeit, mit
Spal® praventiv gegen viele
Krankheitsbilder entgegen-
zuwirken.

Von links: Peter Grossmann- ARD-Friihstlicksfernsehen, Christian D.May- Indian Balance, Xenia Seeberg- Schauspielerin, Wolf-Dieter Poschmann- ZDF

Indian Balance- The Show
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POWER
KABELZUG-WORKOUT
FUR HARTE KERLE

LAUFEN _
SO SCHONEN SIE
IHRE KNOCHEN

»SECHS L
ERFOLGSREZEPTE

>» DAUERHAFT SCHLANK -
WAS DIE EXPERTEN RATEN

| TEST: DIE BESTE METHODE FUR MICH
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Fit wie die Indianer

ilates und Yoga bewohnen

bereits Einger die Body-and-
Mind-Ecke der Studies. Nun ge-
hirt ein weiteres Programm dazu:
Indian Balance beruht auf dem
Wissen der amerikanischen
Ureinwohner um das Flieflen der
Kéarperenergien und um das
Gleichgewicht zwischen der Natur
und ihrer Bewohner,

Eine Trainingseinheit dauert
a5 Minuten und ist in dret Teile
unterglicdert: Konzentration, Mao-
bilisation und -[-if_'rtl!lﬂ‘.‘r'l|$|'|:-t]t]1l.1l'lg.
Das Besondere an Indian Balance
ist die eigens fir dieses Workout
entwickelte Musik: Native Indians
halfen bei der Auswahl der mys-
lischen Klinge, die den Effelt
der Bewegungsabliufe mit incia-
nischen Mamen wie . Tadewi”
[Wind) oder  Elsu® (Fliegender
Fallke] unterstiitzen sollen,

Die Yerbindung von Koordina-
tion und Gleichgewicht und das
zunehmende Fliefen der Eiirper-
energie flihiren zu einem ausge-
prigten K{‘ﬁ]‘perbcwusstscin und

sollen leere Enerpiespeicher

in kitrzester £eit wieder auffiillen.
e Ubungsabliofe sind einfach;
durch unterschiedliche Schwierip-
keitsstulen st Indian Balance

fiir alle Altersgruppen und Kon-
ditiurzst}'pen sowie Tir Frauen
withrend und nach der Schwanger-
schalt ful gﬂeignul.

[nzwischen empfehlen bereits
mehrere Krankenkassen [ndian
Balance als Privventionsprogramm
FUr (esn mlh-:it:-af{ﬁrderung uned
bezuschussen dieses. Indian
Balance unterstiitet im Ubrigen
die Indianermission Fundacicn
Cristo en el Tabernaculo in Chile.

Welche Fitness-Studios den
Kurstrend bereits anbicien,
erfaliren Sie im Internet unter
wivwiindian-balance.com.

Aus dem
BLV-Verlag
Lommit das
Buch zum
Workout
(128 Seiten,
16,95 Euro).

Indian Balance: fliefende Bewagungen fiir Muskelkraft und Fatburning

Hly Isagyas (AL L)
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"Und fur 5 €
extra im Monat’
gibt's das
Nokia 6230i dazu."

Qe neue Redefreiheit

Mokia 6230i

1.3-Megapixel-Kamera
Bluetooth® finfrarat
MAP 3-Player Radio

www.BASE.de
0800-776 0000°
und in allen E-Plus Shops

A Vorausestzung st e Alsihluss eires Mosilunioeser
trages mig der E<Plus Service GmbH & Co, KG aber dia
Weibnachts-Flatrate (Rechmmgsbezechounm  Ha5E
20 Hamdy-Aatrate] mil 2d-monatiger sMacssheer-
tragslautzeit, cinmsiger Aaschilusspret 25 € monatlicher
Fakelprels 20 6 fir Inlandsgespriche sar eigenen
Alailbow sowde 2 BASE, E-Plus, simwe, AY YILDIZ Lnd
ws dertsche Festnelz (ohne Sondemummem und
{Mehrvert-IDienste), Gesoriche in andew doutsche
Mabidfuranetze kosben 025 €/0n. (ohre Sonder
numemem und {dAe hinseert-1Die nstel, Takkunir Do erte
Minule wird slels wall berechnet, danach sekundes-
gomave ARrechnung. SMS in alle deutsche sokil
furknatze kosten 0% € pre 385 {ohne Sarder-
nummenm wnd  (vichowort-iDienstel SMS-Vesand
o BASE s BASE und zu E-Mlus kestenlog bed .":.1|'.'-.u'|_g
won 2isAtdich 5 E/Moral. Dual- eder Tribardhardy
erfarderlich; Handy gof. freischalten bew. SIM-Leck-
Spevre autheben lassan; dafir falen ogf, Kosten an.
2 Monatlicher FTusatzpreis van 5 € (88 an, wenn der
Kurte an besorders preisginstiges Handyangebot
winscht; Handwpess 1200 asiildich je nach Angebot
separlan, Angebob gilt accn IOr andere ausgewdhite
besonoers runstigs Handys; selange der Wareat ek
3 Kastenlose Infa-Halkne.
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SECH bungen dlelhnen
IHHErE Harmume, Gelassenheit
ind Ausstrahlung;géhanken
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Ganz entspannt was Feines ; £ S A
zaubern: Die besten Rezepte < Trend-Report 2007
fiir die Feiertage = Was kommt, was bleibt,
E " was geht — alles, was uns
im neuen Jahr bewegt
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zum Wohlifuhlen

n eln Sie Ihr Zuhause in eine gemiitliche Kuschel-Oase -

)ernden Accessoires von Klassik-Look his Asia-Style
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beauty

Das Geheimnis dieses
Workouts mit indianischer
Tradition: Der Korper wird
geschmeidig, die Seele frei!
Sechs Ubungen, die straffen,
inspirieren und befliigeln ...

Fotos: Arno Al-Doori

Schmetterling |

1 Gedankliche Einstimmung

freundin 69




Mond

1 Gedankliche Einstimmung Stellzn Sie sich

war. die Strahilkratt des Mondss zu erreichen und
die gefundena Ruhe lief in lhrem Inneren
abzuspeicherr. Grundstelung: VierfiRlerstand.
Linkes Bein und rechien Arm gestreckt so

welt wie maglich nach aben heben, Ausatrman.
2 Winkeln Sie linkes Bein und rechten Arm an,
sodass sich Knie und Ellenbagen fast berihren,
Kopf etwas in Richiung Boden senken, Wanrend
der Beweeung einatmen, 8-mal pro Saite,
Figur-Benefit: Trainiert Streckmuskeln im Ricken,
Wirbelsdule und Bauchmuskulatar,

FUfspize den Boden berdhrt.
4 Strecken Sie beide Arme in
Schulterhdihe zur Seite, dabei ruhig
#usgimen. Wenn S die Arme
weder nach unten vor den Karper
‘hren, atrmen Sie ein. Mit

sder Bein B-mal wiaderhalan.
fizur-Benefit: Formt Beine, Pa,
hrme, und Schultern.

rach vorn, Dann die Hande hoft
breit aufstellan, die Arme langsam
ausstrecken und gleichzeitio den
Dbersirper aufrichten, sodass nur
nach Unter und Oberse henkeal
den Boden berdhren, Wichtig: Den
kopf a's Verldngerung der Wirbel-
saLle 2ufrecht halten, Wahrend der
Bewspung auzalmen, 8-mal,
Figur-Benefit: Stirkt Wirbelsdule,
Trizeps und die Bawchmuskulatur,

1 Gedankliche Einstimmung e Lbers prngen
Hindemisse so schrell und wendig wig

ein Hese, Grundstelung: Mit aufrachiem
Cberkorper aul den Fersen silzen. die Arme
neben dem Kopf zngewinkell, die Hinde
bilden ein Dreieck 2 Gehen Sie auf die Knie,
diz Arme nach oben. &usalmen. 8-mal.
Figur-Benefit: Strafft den ganzen Kdrper.

freundin 71



MATTE: IKARUS

PRODLUETION: CHRISTINE STRAUR. TEXT: REMATE KUHLBROOT. OUTFIT: BEHA.
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1 Gedankliche Einstimmung Versuchen  der Korpar aimmi dabas sine
512, sich so frei wie ein Falie zu fohlen,  aufrechie Hattung an, die Aus
der hoch Ubar dan Tdlern s2ine schauen zu den Handan, W
Rurden sient. Grundhalturg: Stellen Sie rend dieser Eewegung aussim
sich mit gegratachten und gebeuglen 3 Filhren Sie die gestreckten
Beinen hin, hallen Sie dabei die Arme Anme langsam nach unken wor |

zum Dreieck geformt vor dar Brust, ¥irper und strecken Sie
2 Strecken Sie die Beine, ziehen Sie die  gleichzelig | recntas Bair e
Arme 50 weit wie miglich nach ohen - fhinten, sodass aur diz

Baume Wolf

1 Gedankliche Einstimmung Sie bewagen sicn 5o ale-
gant wie diz Baumwipfel im Wind. Grundhaliung: Mit
dem rechien Bein hinknien. Hitte, Oharkdrpar und
gestreckie Arme nach vorn. 2 Gestreckte Arme heben,
Hufte und Chertirper noch weiter nach warn be-
wiegen. Ausatmen. 3 0berkdrper aufrichten, beide Srme
angewin«ell nach hinten zienan. B-mal pro Bain
Fipur-Benefit: Macht den ganzen Kirper gesehmeidiger.

1 Gedankliche Einstimmung FOhlzn
Sie sich wie gin Walf, der im richli-
g2en Momant aus seiner Deckung
kommi, urn auf der Jzgd erfolgreich
2L sein, Grundhalfung: Sie Knisn
am Bodzn, sitzen dabai auf hren
Fersen. Oberkirper und Arme sind
auf dem Boden nach vorn aus-
gestrecki. Ganz rubig ein- und aus
atman 2 Rutschen Sie mit dem
ganzen Korper am Boden entlang
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Relaxen

877 WIE EIN REINIGEMDER
. REGEM Festigt die Bauch-
| muskulatur, erfrischt Kérper
g und Gaist: Hinlegen, Bsine
anwinkeln, Arme Ober dem
Kopf strecken (Foto rechis).
Beim Ausatmsn Arme ge-
streckt erst auf Schulter-
héhe neben den Kérper,
dann vor den Koroar fibren,
N cie Hénde berdhren  sich

8 (links). Dabei Kopf, Ober-
korper und Beine leicht an-
heben. Beim Einatmen wis-
der hinlegen, Arme dber dan
kKopf strecken. 3-mal.
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_Eva Longoria verrat
ihr Fitnessprogramm:

.Yoga macht
sexy!"

20 SEITEN!

Indian Balance) PILATES )

DER NEUE TRENDSPORT

FIT-BOXIN

Deutschland € 2,60

UM i

194790100260

Unser Blitzkurs stérkt
Bauch, Beine und Po!

& PRODUKTION A

44 SHAPE
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icher ist Ihnen das auch schon
mal passiert: Sie treffen jeman-
den —im Job, auf einer Party
oder im Fitnessstudio — und spiiren
gleich: Zwischen Ihnen stimmt die Che-
mie! So geschehen bei unserer Indian-
Balance-Produktion. Da haben sich
wirklich zwei gesucht und gefunden:
Christian De May, Erfinder der neuen,
indianisch inspirierten Body- und Mind-
Technik, und Model Mahée, die schon
allein wegen ihres indianischen Na-
mens (bedeutet , Universelle Liebe")
wie geschaffen war fir dieses Thema.
Gemeinsam turnten und turtelten Sie
sich durch den Ubungsablauf (ab Seite
44). Und dekorierten sich am Ende
sogar mit fremden Federn, dem Indi-
anerschmuck, den Christian noch von
einer seiner furiosen Biihnenshows im
Gepack hatte. Aber keine Angst: Sie
missen keine Squaw sein, um an Indi-
an Balance Gefallen zu finden. Lassen
Sie sich von den flieBenden Moves
befltigeln. Sie werden sehen: Schnel-
ler haben Sie noch nie lhre Energie-
reserven aufgetankt. ,,Nur eine halbe
Stunde und Sie sind selbst nach lan-
gen Arbeitstagen fit fir den Abend",
verspricht Experte De May. Wie Sie

Warr

o — "

c/
Yell
%

ebenso schnell auch noch besonders
schon aussehen, machen Ihnen un-
sere Models Sofia und Blanda vor.
Sie steckten in einem Fitnessstudio
- im wahrsten Wortsinn - die Kopfe
zusammen. Herauskamen prakti-
sche Sport-Frisuren und tolle After-
Work-out-Stylings fiir lockige und
glatte Haare (ab Seite 108). Wirk-
lich genial ist der neue Bodyforming-
Trend aus den USA, den Visagistin
Christine, Model Larissa und Fitness-
redakteurin Martina fir Sie in Szene
setzten. Was auf den ersten Blick
aussieht wie eine gemeinschaftliche
Bodenwischaktion, ist tatsachlich
Pilates in Perfektion. Denn mithilfe
eines simplen Handtuches lasst sich
zu Hause die Wirkung teurer Pila-
tes-Gerate imitieren (ab Seite 24).
wEinfach gropartig!” So lautete das
Urteil unseres Testtrios — héchster
Fun-Faktor inklusive. Weitere Neuhei-
ten und Anregungen, auf die sanfte
Art fit, schon und schlank zu wer-
den, finden Sie in unserem gropen
Special. Lassen Sie sich inspirieren!

e

2

Einen schonen Indian Summer wiinscht

Ihr Shape-Team

en Kérper bewegen, wah-
rend sich die Seele aus-
ruht* - so schén kann Fit-

Indian

dl1Ce

Das neue Body- & Mind-Training befliigelt die
Sinne, formt die Figur und bringt pure Energie

Jetzt hat De May die Philosophie
in Bewegung umgesetzt - eine

Hauptling trif quu :
das Ergebnis: Indian Ealqn

Ob lockig
oder glatt:
So klappt
es mit der
Sport-Frisur

Tuchfiihlung: Unser Testtrio ging dem
neuesten Pilates-Trend auf den Grund

nesstraining sein. Indian
Balance schafft dieses Kunststiick,
setzt auf die innovative Verkniip-
fung moderner Trainingslehre mit
dem indianischen Wissen iiber das
FlieBen der Kérperenergie. Erfin-
der ist der renommierte Physio-
therapeut Christian De May, dem
das kulturelle Erbe seiner Vorfah-
ren als Inspirationsquelle diente.
Sein Urgrofvater griindete 1912
die erste Mission fiir die Mapuche
Indianer in Chile. Ihre Achtsamkeit
fiir kleine Dinge, diese Kunst, in
sich zu ruhen und das ausgeprag-
te Bewusstsein fiir den eigenen
Korper faszinierten ihn seit jeher.

1= U Diese Konzentrationsiibungen schulen die bewusste Atmung

Kostprobe seiner Indian-Balance-
Technik gibt er Ihnen hier. ,Es

ist der einfachste Weg, in kurzer
Zeit pure Energie zu tanken”,
versichert er. Das Geheimnis des
Erfolgs ist der standige Wechsel
zwischen flieBenden Aktionen,
bewusster Atmung und Muskel-
kontraktionen. So lassen sich
Ausdauer, Konzentration, Be-
weglichkeit und Koordination
verbessern. Durch die immense
Sauerstoffzufuhr wird auch die
Fettverbrennung aktiviert. Beson-
ders stimmungsvoll wird das Trai-
ning zu den Klangen indianischer
Musik. Eine CD kénnen Sie tiber
www.indian-balance.com bestellen.

Aufrecht stehen. Die
Fingerspitzen vor der Brust
aneinander legen, die Hande
bilden ein Dreieck (A). Han-
de nach oben fihren und
gleichzeitig ausatmen. Blick
4 folgt der Bewegung. 8 x

wiederholen (B). Hande auf
— Brusthdhe senken, einatmen
(A). Hénde nach unten fih-
ren, dabei ausatmen. Blick
folgt der Bewegung (C) 8 x.
Insgesamt 4 Durchgange
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Die neuen Make-ups

SO WERDEN SIE ZUR

SEX-GOTTIN Knacklﬂ0

33 Tricks, die Sie Beine,Po
unvergesslich machen | Ul'ld BaUCh mit dem

: SPRUNG-TRICK |
SCHNELLER GEHT S NICHT (macht auch Heidi Klum!)
| - w J Ohne Sport, ohne Hungern

15 KILO WEG

mit Wickeln, die Fett auflosen
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Kitzbihel tiberrascht in
zauberhafter Bergwelt
mit orientalischem Flair

chon die lange Auffahrt

ldsst Prinzessinnen-Gefiihle

aufkommen. Im Stil eines
Schlosses erbaut, liegt das
A-Rosa Kitzblihel eingebettet zwi-

schen Wilder Kaiser und Pass Thurn.
Ein atemberaubender Blick, der zum

Traumen verfihrt.
Das 3.000 gm grofe
SPA-ROSA bietet
zudem alles, was
Korper, Geist und
Seele wieder in Ba-
lance bringt. ,.Ge-
sundes Aussehen”,
JFitness" und ,.In-
nere Starkung"
bilden die drei
Sdulen flr persén-
liches Wohlerge-  §
hen. Anwendungen
aus verschiedenen Landern -

und Kulturen, wie z. B. asiatische und

hawaiianische Massagen oder Beau-

ty fur Gesicht und Kérper mit japani-

schen Seidenextrakten und karibi-
schen Qlen, lassen selbst in der
kdltesten Jahreszeit Siidseefeeling
aufkommen. Ein schéner Einstieg
ist die 90-minitige ,,Bali Boreh"-Be-
handlung (140 €), eine traditionelle

Anwendung der Reisbauern auf Bali,

die Muskel- und Gelenkschmerzen
lindert und durch eine warmende

-Das A-ROSA im Promi-Ort

' _ = tions und

f@QIJ

Ganzkdrpermassage und Krauter-
packung vor Erkdltungen schiitzt.
Pure Frische dagegen verspricht die

ST BARTH Pureness-Gesichtsbehand-

lung (s. Bild u., 110 €). Pflanzliche
Pflegeprodukte mit Vitaminen und
Mineralien wirken klarend und regen
die Eigenakti-
vitdt der Haut
an. Skifahrer
kommen bei der
Thai-Fupmas-
sage (60 €)
schnell wieder
auf die Beine.
Acht verschie-
dene Saunen
mit Ruhezone
(Wasserbet-
ten!), Hamam-

i Exotische To-
—-2 nics, Ole, Lo-

le, Mango und

* Melone sor-
gen fir strei-
chelzarte
Haut

Rasul-Bad (40 €)
¥ und Eisgrotte lassen
endgliltig den Alltag
vergessen. Wer's ganz privat liebt,
bucht die 100 gm grope SPA-Suite
mit Sauna, Whirlpool, Massageraum,
Ergometer und Relaxbereich mit
Flatscreen (4 Std./1-4 Pers., ab

250 €). Auf Wunsch mit Privat-
trainer (Indian Balance, Yoga, Me-
ditation), Kérperpeeling und Candle-
Light-Dinner (2 Pers./380 €). Der
Bergblick ist natirlich inklusive...

Dampfbad (90 €),

SPA DES MONATS ]

ZINFOSE= =

A-ROSA Kitzbiihel

Ried Kaps 7, A-6370 Kitzbiihel
Telefon: +43 (0)53 56 /65660992
Internet: www.a-rosa.de

SHAPE 115
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PREMIERE
» Plus: HD-Sender |

Neu!
Extra-Heft

Mit exklusiven Aktionen
Plus: Gratis-Film als Download
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Treffen Sie Heidi

Kium beim Dreh

zu ihrer neuen GEORGE

Modelshow! CLOONEY
Neu im Kino

mit ,,The Good
German"

| ovisuannoa | HoomiLiw |

Ein Inspektor /
packt aus!

Bastian Pastewka liber den
Dreh zu ,,Neues vom WiXXer"
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Indian Balance ist
Workout

gleichzeifi
und Wellne

. it

Das originelle Workout INDIAN BALANCE verbindet
indianisches Wissen mit modernen Trainingstechniken

achdem asiatische Praktiken wie
Yoga und Tai Chi die Fitnesscenter
eroberten, kommt nun Konkurrenz
aus Siidamerika. Fiir sein neuartiges
Workout Indian Balance verkniipft der Erfin-
der Christian De May das indianische Wissen
liber flieBende Kérperenergien mit modernen
Trainingstechniken.
FASZINIERT VON DER AUSGEGLICHENEN Person-
lichkeit und dem intensiven Kérperbewusst-
sein seiner indianischen Vorfahren, liefi sich
der Sporttherapeut und Gesundheits-Coach
von den Bergindianern in den chilenischen
Anden inspirie-
ren. ,Indian

Balance ist 2 :
/)
der ein- 1'144 .4 "i

w

Indian-Balance-
Erfinder: Christian
De May (r.)

=

7

fachste Wegq, in kiirzester Zeit pure Energie zu
tanken. Selbst nach langen Arbeitstagen macht
es jeden schnell wieder fit fiir den Abend”, ver-
spricht Christian De May.
EINE TRAININGSEINHEIT DAUERT ungefdhr 65 Mi-
nuten und ist in drei Phasen untergliedert:
Warm-up, Mobilisation und Tiefenentspannung.
Dazu kommt ein sténdiger Wechsel zwischen
flieBenden Bewegungen, bewusster Atmung
und Muskelkontraktionen. Wahrend des Trai-
nings soll indianische Musik den Effekt der
Ubungen unterstiitzen. , Das Programm ver-
bindet Tanz, Atmung und Rhythmus. Es wirkt
wie ein intensives Workout und ist gleichzei-
tig Wellness pur”, sagt De May. Konzentration,
Beweglichkeit und Ko-
ordination sollen so ver-
B bessert, die Fettverbrennung
angeregt werden. Fiir das richtige India-
ner-Feeling sorgen zudem die indianischen Na-
men der Ubungen: Elsu (iibersetzt: fliegender
Falke) verbessert die Konzentration und formt
Beine, Po, Arme sowie Schultern. Die Ubung
Karmiti (die Baume) soll Starke verleihen,
und bei Leotie (die Prarieblume) entspannen
die Sportler im Schneidersitz.
DIE BEWEGUNGSABLAUFE ORIENTIEREN sich an
den sogenannten Pow Wows der Indianer.
So werden die traditionellen Tanzfeiern
genannt. Fiir alle Sportler, die sich auf
Indian Balance einlassen, konnte Fitness-
training also demndchst zu einem richti-
gen Fest werden. Sandra Winkler

Dr. J6rg Hive, Leiter

des Instituts fir er-

,  ndhrungsmedizinische
Information, Gber

. wichtige Vitalstoffe

Bei Stress hilft, sich auszutoben: Sport bat
Stresshormone ab. Abschalten und Entspa
nen auch. Das reduziert die Anspannung.
Doch auch Vitalstoffe kbnnen helfen.

DIE GRUPPE DER B-VITAMINE ist dabei besor
ders wichtig. Ihre Wirkungen greifen ineinai
der wie die Zahnrdder eines Uhrwerks.
B-Vitamine sorgen fiir ein reibungsloses
Funktionieren von Muskeln und Nerven
sowie fir einen optimalen Energieumsatz.

. 2 Das ist in Stress-
B-Vitamine phasen entschei-
helfen wie dend. Dabei hat
Sport in

jedes seine ganz
spezielle Funktior

H Chemisch gesehel
StreSS|gen sind die B-Vitami
Phasen. ne vollig unter-

schiedliche Stoffe
Das bedeutet: Ein Mangel an einem B-Vita-
min kann nicht durch einen Uberschuss e
nes anderen Vitalstoffs ausgeglichen wer-
den. Eines haben B-Vitamine gemeinsam:
Sie sind wasserl@slich, der Kdrper kann
sie bis auf Vitamin B12 nicht lange speicherr
Man muss sie also jeden Tag in ausreichen
der Menge aufnehmen,
BEI STARKER BELASTUNG reicht die Ernéh-
rung dafiir oft nicht aus. Dann ist es emp-
fehlenswert, hochdosierte B-Vitamine mit
entsprechenden Prédparaten zuzufiihren.
Weil der Kérper sie nicht lange speichern
kann, sollte man Depot-Tabletten aus der
Drogerie nehmen. Sie geben die Vitalstoffe
langsam und kontinuierlich ab. Auperdem
wichtig: Das Praparat sollte alle B-Vitamine
als Komplex liefern, denn nur gemeinsam
sorgen sie fir Power. Am besten zusammen
mit Vitamin C, das in Stress-Situationen
ebenfalls vermehrt verbraucht wird.

Erdniisse
enthailten
Vitamin B3

Fiil
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Beweglich wie ein Bau

.Karmiti-Baume" heifit diese Ubung, die beweglich und stark macht:
Mit einem Bein knien, das andere nach vorn anwinkeln (90 Grad),

FuB aufstellen. Beide Arme seitlich am Kérper hingen lassen. Beim
Ausatmen Oberkdrper und Hiifte etwas nach vorn verlagern und

die Arme vor dem Korper auf Schulterhdhe ausstrecken. Winkeln Sie
jetzt beide Arme gleichzeitig an und ziehen Sie lhre Hande zum
Kérper zuriick (etwa Taillenhghe). Dabei Fauste ballen und einatmen.
Der Oberkdrper richtet sich wieder auf. 8-mal, dann Beinwechsel.

VITAL 9/2006

m im Wind

Innere Krifte
aktivieren

Stehen Sie aufrecht und
halten Sie lhre zum Dreieck
geformten, nach oben
geoffneten Hande vor die
Brust. Augen kurz schlie-
Aen und ganz ruhig atmen.
Augen wieder offnen,
Hénde langsam nach oben
fiihren, dabei ausatmen.
Wieder vor die Brust sen-
ken, dabei einatmen.

Nun die Hande drehen und
nach unten bis etwa vors
Schambein fiihren [Finger
nach unten), dabei aus-
atmen. Einatmen, Hande
drehen und wieder vor

die Brust. Der Blick folgt
stets den Bewegungen.
Versuchen Sie, beim Aus-
atmen negative Gedanken
zu verabschieden, beim
Einatmen Ruhe und Frie~
den in sich aufzunehmen.
4-mal 8 Wiederholungen.

zu alt, zu pumm
zu unsportlich it

Indian Balance
uns stark - und

nicht nur unser
sondern auch uf

Den Kérper bewegen, wihrend die
Seele sich beruhige — das Klinge eher
nach cinem relaxten Wellness-
Programm als nach Fitnesstraining,
Jndian Balance®  (wwiw.indian-
balance.com) ist beides: ein neues
ganzheitliches Workout, mit dem
wir wieder eine kraftvolle, harmo-
nische Verbindung zum  eigenen
Kérper aufbauen und lernen, ganz
entspannt in unserer Mitte zu sein.

Von altem indianischem
Wissen inspiriert

Den Pfad zu innerer Stirke und
Gel

therapeut und Gesundheitscoach

heit entdeckee der Sport-

Christian de May bei seinen india-
nischen Vorfahren. Fasziniert von
ihrer ausgeglichenen Persénlich-
keit und ihrem intensiven Korper-
bewusstein, verkniipfte er das alte
indianische Wissen vom Fliefen
der Kérperenergie mit moder-
ner Bewegungslehre. Das Indian-
Balance-Programm ~ beginnt mit
cinem Warm-up und Konzentra-
tionsiibungen (z. B. Ubung 1).

Wer mit dem Wolf tanzt,
findet seine Balance

.Tala - der Wolf" ist eine Ubung, die Ihnen
durch den Wechsel von Aktivitdt und Ruhe
den Weg zu innerer Ausgeglichenheit

zeigt. Knien Sie sich auf den Boden und set-
zen Sie sich auf Ihre Fersen. Oberkérper
ganz entspannt auf die Beine ablegen und Ar-
me nach vorn ausstrecken. Beim néchs-
ten Ausatmen den Oberkérper langsam dicht
am Boden entlang nach vorn schieben

und mit den Armen hochdriicken - wie ein
Wolf, der witternd auf Jagd geht. Die

Beine sind dabei gestreckt und der Kopf
wird in Verlangerung der Wirbelséule
aufrecht gehalten. Kurz halten und langsam
wieder zuriick in den Fersensitz, dabei
einatmen. Der Wolf zieht sich zuriick. 8-mal.

VITAL 9/2006

w



Mit Bodenhaftung in
die Entspannung

~Tuwa - die Erde” heifit diese Position,
die Sie nach dem aktiven Ubungs-

teil noch einmal ganz tief entspannen
soll. Setzen Sie sich dazu mit ein-
warts angewinkelten Beinen auf eine
Matte und legen Sie beide FuB-

sohlen aneinander. Die Hande umfas-
sen die Fuligelenke. Schlieflien Sie

nun lhre Augen und konzentrieren Sie
sich ganz auf lhre Atmung. Den
Oberkorper dabei schon gerade hal-
ten, damit die Lunge ausreichend
Platz hat, sich zu entfalten. Atmen Sie
ruhig und bewusst ein und aus. Stel-
len Sie sich vor, wie die Kraft von
Mutter Erde in jeden Winkel Ihres Kor-
pers stromt und ihn in eine fried-

volle Schwingung versetzt.




Danach wird der Korper mobili-
siert (z. B. Ubung 2, 3 und 4), und
als Finale gibt es eine Tiefen-

entspannung (z. B. Ubung 53). Das
Ganze ist ein stindiger Wechsel
zwischen flieBenden Bewegungen,
bewusster Atmung und Muskel-
arbeit. Beweglichkeit und Kor-
perkoordination werden trainiert,
die Fettverbrennung angeregt. Be-
sonders schon geht das mit india-
nischer Musik. Die CD gibt’s zum
Buch, das im September erscheint,
dazu (siehe rechts). Wer gleich
schon mal loslegen médchte: Unser
Kurzprogramm zeigt, wie's geht. %

TEXT: Christina Schmidt
PRODUKTION: Sabine Mamat,
Gabi Carstens

FOTOS: David Sunshine
HAARE UND MAKE-UP:
Agnesha Kollien

HEMD: Zara HOSE: H&M
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Ganz konzentriert auf deﬁ Mond

Bei dieser Ubung [..Jacy - Mond") sollten Sie gut im Gleichgewicht sein,
sonst wird's wackelig. Volle Konzentration ist angesagt, dabei spiiren Sie
Ihren Korper bis in die kleinste Muskelfaser. Ein tolles Gefiihl, das

ruhig und stark macht - nicht nur den Korper, sondern auch den Geist.
Gehen Sie in den VierfiiBlerstand, heben Sie lhr linkes Bein an und
strecken Sie es nach hinten aus. Den rechten Arm nach vorn ausstrecken,
so dass Arm, Riicken und Bein eine gerade Linie bilden. Dabei aus-
atmen. Beim nachsten Einatmen linkes Bein und rechten Arm anwinkeln
und langsam unter dem Korper zueinander fiihren. Hand dabei zur
Faust ballen, die Finger zeigen nach oben. 8-mal wiederholen, dann die
Ubung mit dem rechten Bein und dem linken Arm genauso durchfiihren.

[;

ION 50 ,Indian Balance“-Biicher mit CD!

- Sie mochten gern tiefer in das neue Training einsteigen? Dann nehmen Sie
doch an unserem Gewinnspiel teil. VITAL und der blv-Verlag verlosen 50 ,.Indian-Ba-
lance”-Biicher von Christian de May - mit Begleitmusik auf CD (16,95 Euro). Auf
128 Seiten werden Sie ausfiihrlich in die Geheimnisse des neuen Workouts eingeweiht.
: Ein komplettes Ubungsprogramm mit Step-by-Step-Anlei-
tungen schlief3t sich an. Dazu gibt's Spezial-Workouts fiir Fort-
geschrittene, fiir die Figur und sogar fiir Schwangere.
| Schicken Sie eine Postkarte an: VITAL, Gewinnspiel, 20638

Y Hamburg - .Indian Balance". Oder Tel. 01 37/80 00-102
(Telemedia Interactive, 49 Cent/Anruf aus dem deutschen
Festnetz). Anruf-/Einsendeschluss: 18. September 2006.

g
- Im Buchhandel oder zu bestellen iiber:
; ,‘ info@vitaldirekt-shop.de oder
Tel.0180/5 15 70 00 (vitaldirekt, 12 Cent/Min.)




