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Hit in time

Ein Wort zuvor

Einen flachen, schon definierten Bauch und eine straffe Kérpermitte:
welche Frau winscht sich das nicht? Damit die Bauchmuskeln eine schéne
Silhouette zeichnen, brauchen sie eine stabile, kraftvolle Basis — diese bil-
den ein trainierter Beckenboden und die quer verlaufende Bauchmuskulatur.

Sie zweifeln? Haben Sie vielleicht schon eine Zeitlang intensiv trainiert, und
dennoch ist da ein kleiner Kugelbauch, der einfach nicht verschwinden will?
Mein Vorschlag: Versuchen Sie es mit diesem Trainingsprogramm und
schreiben Sie mir in ein paar Monaten, was passiert ist. Ich bin sicher, dass
dieses Training jeden Bauch in eine straffe, schlanke Mitte verwandeln kann.
Denn mit diesem Programm fordern Sie gezielt die innersten Muskelschich-
ten und vor allem auch die Rickenmuskeln, die mit der Muskulatur in Bauch
und Beckenboden zusammenarbeiten.

Zwei Benefits gibt's zum Training tbrigens gratis dazu: Mehr Spal in der
Liebe und ein sicheres, gutes Korpergefuhl. Wie viel Zeit Sie daftr inves-
tieren kénnen, spielt bei einem gut aufgebauten Training keine Rolle, denn
auch mit mehreren kurzen Trainingseinheiten pro Woche kénnen Sie Ihren
einmal erreichten Trainingszustand ganz easy halten. Ob 15, 30 oder

60 Minuten — es richtet sich nach Ihrem Zeitbudget, wie lange Sie trainie-
ren! Und |hr sportliches Engagement wird noch wirkungsvoller, wenn Sie
beim Training einen ganz speziellen Zauberstab einsetzen, den Flexi-Bar.

Viel Spal beim Uben wiinscht lhnen



Bauch & Beckenboden

- —

JUST IN TIME

Eine straffe, flache Mitte und ein trainierter, kraftiger Be-
ckenbaden sind die Grundlage fur eine gute Haltung und eine
ne, gut proportionierte Figur. Das Erfolgsgeheimnis: die
skulatur des Beckenbodens gezielt trainieren. Erfahren
, welche Rolle der Beckenboden in unserem Koérper spielt
d wie Sie seine kraftvolle Wirkung richtig nutzen kénnen.



Power-Basis
mit Sexappeal

Der Beckenboden tragt alle Organe — ein schwacher Beckenboden ist
daher oft eine Ursache fur Schmerzen im Rucken oder Probleme mit
der Blase. Doch nicht nur der gesundheitliche Aspekt ist immens: Ein
trainierter Beckenboden sorgt auch fur mehr Spal3 beim Sex! Lesen
Sie, wie Sie diese wichtige Muskelplatte optimal nutzen kénnen.

Der perfekte Lifestyle
fur Bauch & Beckenboden

Was ksnnen Sie im Alltag fur Bauch und Beckenboden tun? Dafur ge-
héren Aktivitat, Entspannung und Erndhrung untrennbar zusammen.
Wie Sie alles in Einklang bringen und dadurch auch den Bauch flacher
zaubern, lesen Sie hier.



Power-Bagis

Eine straffe, knackige Mitte sieht gut aus - aber sie bedeutet weit mehr
als das: Wenn |lhr Bauch flach und muskulés ist, haben Sie wahrscheinlich
auch keine Riickenbeschwerden im Bereich der Lendenwirbel.

Ein weiteres Indiz fur ein perfektes Zu-
sammenspiel des Muskelteams in der
Kérpermitte: eine gute Haltung. Denn der
Beckenbereich ist der Dreh- und Angel-
punkt fur die aufrechte Haltung. Stimmt
die Beckenposition, kann sich die Wirbel-
sdule ideal aufrichten — und auch das
Bauchtraining wird so noch effektiver.

Neben diesem »Kdrperwissen« gibt es
zwei weitere Voraussetzungen fur ein ef-
fektives Training: Zum einen ist es wichtig,
dass verschiedene Sportarten sinnvoll
miteinander verbunden werden — also
beispielsweise eine ausgewogene Balan-
ce zwischen Muskeltraining und Ausdau-
ersport. Zum anderen braucht lhr Kérper
die regelmalBige Bewegung im Alltag, aus-
reichend Entspannungsphasen und eine
vollwertige, gesunde Ernahrung — kurz: ei-
nen ausgewogenen, gesunden Lifestyle
(siehe ab Seite 19).

Leider sieht der Alltag fur die meisten
Menschen heute anders aus: Der Kopf ist
voll, Termine und permanenter Zeitdruck
Uberschatten den Tag, und sowohl Sport
als auch Entspannung finden viel zu selten
statt. Wenn Sie doch ab und an aufmerk-
sam in sich hineinhéren, spuren Sie die
Auswirkungen dieses Lebens: Ob Schmer-
zen im Rucken, Verspannungen, Band-
scheibenprobleme oder Gelenkbeschwer-
den — alle diese Anzeichen sind Folgen

eines Alltags, der einfach unserer biologi-
schen Bestimmung nicht entspricht. Un-
ser Korper ist dafur gemacht, sich zu be-
wegen — und nicht dafur, die meiste Zeit
regungslos am Schreibtisch zu sitzen,
statt zu laufen. Wir sind nicht dafur gebo-
ren, permanent psychisch gestresst statt
physisch herausgefordert zu werden.
Kein Wunder also, dass man den meisten
Menschen heute auch auBerlich ansieht,
dass sie nicht kérpergerecht leben. Aber
das ist zu andern!

Oft hore ich in meinen Kursen belustigtes
Kichern, wenn der Beckenboden beim
Workout an der Reihe ist. Viele Frauen
denken an Inkontinenz oder Ruckbildung
nach einer Schwangerschaft. Dass es ge-
nau diese Muskelschicht im Kérper ist,
die den Rucken aufrichten hilft, fur einen
tollen Bauch und eine prima Haltung
sorgt, gleichzeitig das Sexleben intensiver
und lustvoller werden lasst, ist weitge-
hend unbekannt.

Ist der Beckenboden stark und gesund,
wird der Orgasmus intensiver, Sie erleben
ungeahnte Héhepunkte — denn die neue
Kraft aus dem Unterleib beschert lhnen
und Ihrem Partner ein wahres Feuerwerk
der Empfindungen.



Vor allem fur Frauen ist es wichtig, dass
die dreiteilige Muskelplatte im Becken voll
funktionsfahig ist. Die Ubungen, mit denen
der Beckenboden trainiert werden kann,
sind vielseitig — und oft nicht als solche er-
kennbar: Wissen doch viele Frauen nicht,
dass der Beckenboden aus verschiede-
nen Bereichen besteht, die mit unter-
schiedlichen Ubungen angesprochen und
dabei sowohl gestéarkt als auch entspannt
werden kénnen.

Erste Assoziation, wenn es um das Trai-
ning dieser Partie geht, ist oft eine Ubung,
bei der durch das Anhalten des Urin-
strahls der Beckenboden erspurt und ge-
starkt werden soll. Diese Bewegung akti-
viert aber nur einen kleinen Bereich des
Beckenbodens und noch dazu den, der oft
ohnehin schon am besten trainiert ist. Da-
von abgesehen ist eine einzige Ubung kei-
nesfalls ausreichend, um diese Partie ins-
gesamt nachhaltig zu kraftigen.

Neben der Kraftigung ist es auBerdem
ausgesprochen wichtig, den Beckenbo-
den auch entspannen und loslassen zu
kénnen — nicht nur wahrend einer Entbin-
dung, sondern auch in Bezug auf Blasen-
probleme oder beim Liebesspiel. Im Trai-
ningsalltag ernte ich oft verwunderte
Blicke, wenn ich im Zusammenhang mit
Entspannung den Beckenboden erwéhne.

Die haufigsten Ratschlage zum Becken-
bodentraining sind schlieBlich »Fest an-
spannen« und »Intensiv trainieren«. Aber
nur wenn die Muskeln im Beckenbereich
sowohl kraftig als auch entspannbar sind,
ist die Funktionsfahigkeit in vollem MaRe
gegeben. Das gilt genauso fur die Bauch-
muskulatur: Ist sie stets angespannt,
kann das nicht nur die Haltung negativ be-
einflussen, sondern auch Probleme mit
der Wirbelsaule oder dem Beckenboden
verursachen.

Die Trainingsprogramme in diesem Rat-
geber haben deshalb immer zwei Ziele:
Zum einen soll die Muskulatur gestarkt
und aufgebaut werden. Zum anderen sol-
len die Dehn- und Stretchubungen am
Schluss jedes Ubungsprogramms die
Muskeln in Bauch und Beckenboden rela-
xen. Lassen Sie deshalb bitte die Dehn-
Ubungen auf keinen Fall einfach aus, son-
dern schenken Sie ihnen genauso viel
Aufmerksamkeit wie den Kraftubungen!



Bauchmuskeln und Beckenboden haben ei-
ne sehr enge Beziehung zueinander: Die
Muskulatur in unserem Kérperzentrum ist
gut miteinander vernetzt, so dass sie auch
am effektivsten trainiert wird, wenn die
Ubungsprogramme sie insgesamt anspre-
chen. Die innerste Schicht der Bauchmus-
kulatur bildet der quer verlaufende Bauch-
muskel (musculus transversus abdominis),
dartber verlaufen die schragen Bauch-
muskeln (musculus obliquus internus und
externus abdominis). Dartber liegt die ge-
rade Bauchmuskulatur, (musculus rectus
abdominis), die — bei wenig Kérperfett —
als »Waschbrettbauch« sichtbar wird: Da-
bei sieht man die einzelnen Abschnitte der
geraden Bauchmuskulatur.

Ganz unten im Beckenbereich, also un-
terhalb der gesamten Bauchmuskulatur,
liegt der Beckenboden — ein verborgenes
Talent in der Kérpermitte: Er besteht aus
einer etwa handtellergroBen Flache aus
Bindegewebe und drei Muskelschichten,
die zwischen dem Schambein, den Sitzho-
ckern und dem Steillbein gitterartig mit-
einander vernetzt sind.

Ist diese Muskelplatte zu schwach,
kann es zu den unterschiedlichsten Be-

schwerden und Erkrankungen kommen —
etwa Blasenproblemen oder einer Gebar-
muttersenkung. Mit einem gut trainierten
Beckenboden beugen Sie diesen Risiken
jedoch vor! Ubrigens profitiert nebenbei
auch der Rucken von einem starken
Bauch-Beckenboden-Doppel. Er wird nam-
lich durch diese starken Gegenspieler in-
tensiv entlastet, weshalb ein gutes Be-
ckenbodentraining auch Beschwerden mit
den Bandscheiben vorbeugt.

Fazit: Nur wenn der Beckenboden stark
ist, kdnnen die Bauchmuskeln und letzten
Endes auch der Rucken korrekt arbeiten.
Der wichtigste Schritt zu einem kraftvol-
len Beckenboden ist die Fahigkeit, diese
Muskelplatte auch ohne die umliegenden
groBeren Muskeln anzuspannen — und
wieder zu entspannen.

Das muss anfangs sehr bewusst getbt
werden. So schaffen Sie es: Po und Ober-
schenkel haben Sendepause, wenn der
Beckenboden arbeitet — sie werden also
nicht angespannt. Der Bauch sollte beim
Beckenbodentraining ganz gezielt als
Partner beim Uben helfen. Spezielle Spur-
Ubungen helfen Ihnen dabei, den Becken-
boden zu erfuhlen. Sobald Ihnen das ge-
lingt, kdnnen Sie ihn auch ganz gezielt an-
und entspannen (siehe ab Seite 16)



Die beste Vorsorge fur eine

gesunde Zukunft: Bewegung!

Qezielt gegen Probleme trainieren

Karperliche Probleme kénnen viele verschiedene Ursachen haben. Oft spielt emotionaler
Druck eine grof3e Rolle — vor allem, wenn sich ein ursprunglich kérperlich bedingtes
Problem verschlimmert. Von einer modernen, aktiven Frau wird erwartet, dass sie super
aussieht, fit und gesund ist und Familie und Beruf problemlos unter einen Hut bekommt.
Beschwerden, die im Laufe des Lebens, vor allem vor, wahrend oder nach einer Geburt
auftreten konnen oder die mit der Blase zu tun haben, werden oft totgeschwiegen oder
als unwichtig abgetan, denn sie passen nicht zum Bild der stets agilen und grenzenlos
belastbaren Frau, das wir alle mit uns herumtragen.

Probleme mit dem Beckenhoden
Niemand spricht gern dartber, aber nach Angaben von Pharmafirmen kampfen
etwa 4 Millionen Frauen in Deutschland mit Problemen, die durch eine Schwache des
Beckenbodens verursacht sind. Wahrscheinlich sind noch deutlich mehr Frauen davon
betroffen: Die Dunkelziffer wird von Experten sogar auf 8 bis 10 Millionen geschatzt.
Auch bei diesen Problemen empfehle ich Ihnen diesen Ratgeber. Es ist sehr wahr-
scheinlich, dass Ihre Beschwerden durch ein gutes Beckenbodentraining verschwinden.

Blasenschwiche
Auch Probleme mit der Blase kénnen mit dem Beckenboden zusammenhangen. Vor
allem, wenn Sie oft auf die Toilette mussen, kann daher Beckenbodentraining helfen.
Es ist in jedem Fall sinnvoll, bei Blasenbeschwerden einen Arzt aufzusuchen und die
maoglichen organischen Ursachen abzuklaren. WWenn Sie nicht sicher sind, ob Ihre
Blase gut funktioniert, hilft ein einfacher Test: Springen Sie auf der Stelle, machen Sie
zwei Minuten lang Hampelmanner. Ist lhnen das sehr unangenehm, druckt es auf die
Blase oder verlieren Sie gar Urin, sollten Sie auf jeden Fall mit hrer Urologin oder
Ihrer Frauenarztin sprechen.

Power-Basis mit Sexappeal 11



Tnfo

Neben dem Zustand lhrer Muskulatur
gibt es naturlich noch viele andere Aspek-
te zu betrachten, wenn Sie sich ein um-
fassendes Bild uber lhre Gesundheit und
Ihre Fitness machen mdéchten. Wenn Sie
ein optimales Fitnessprogramm suchen,
das Sie rundum gesund und vital halt, ist
neben lhrem Lebensstil — mehr dazu ab
Seite 19 — auch lhr Allgemeinzustand
wichtig, etwa lhr Gewicht und auch der
Anteil an Fettgewebe in lhrem Kérper.

Ob Ihr Gewicht im grunen Bereich liegt,
kdnnen Sie durch eine Berechnung des
Body-Mass-Index abschéatzen (siehe Kas-
ten unten). Um herauszufinden, wie weit
Sie von einer gesunden, knackigen Mitte

So herechnen Sie lhren Body-Mass-Index (BMI)
In den letzten Jahren wird immer wieder auf den BMI —
den Body-Mass-Index — verwiesen, wenn es darum geht,

das Koérpergewicht zu beurteilen. Sie berechnen diesen

Wert so:

BMI = Kérpergewicht in kg : (KérpergroBe in m)?

Bei einem Wert zwischen 22 und 25 sind Sie normal-
gewichtig, bei einem Wert zwischen 19 und 21 haben
Sie Idealgewicht. Werte zwischen 25 und 30 bedeuten
leichtes, ein Wert uber 30 starkes Ubergewicht. Auf Un-
tergewicht weisen Werte unter 19 hin.

entfernt sind, sollten Sie aber nicht unbe-
dingt nur die Waage zu Rate ziehen. Be-
trachten Sie auf jeden Fall immer auch
das Verhaltnis zwischen fettfreier Kor-
permasse und Kérperfett. Mit speziellen
Waagen kénnen Sie den Koérperfettanteil
messen, aber auch in vielen Fitness-Stu-
dios haben Sie die Maglichkeit, sich dazu
beraten und lhren Kérperfettanteil pro-
fen zu lassen.

Ein Korperfettanteil uber 25 Prozent
bedeutet, dass Sie zusatzlich zum Work-
out etwa drei- bis viermal pro Woche Aus-
dauertraining machen sollten. Werte zwi-
schen 20 und 25 Prozent verlangen nach
zwei bis drei Cardio-Einheiten pro Woche.
Bei einem Fettanteil unter 20 Prozent
reicht es, wenn Sie ein Ausdauertraining
pro Woche absolvieren. Ubrigens gibt es
beim Kérperfett auch nach unten Gren-
zen: Werte, die unter 15 Prozent liegen,
sind definitiv nicht mehr gesund fur den
weiblichen Kérper.

Dieses Minimum an Koérperfett schitzt
die inneren Organe und ist lebensnotwen-
dig. Damit ist dieser Wert die Grenze, un-
ter die Sie nicht kommen sollten.

Ein wichtiger gesundheitlicher Aspekt ist
auch die Kérperspannung insgesamt —
die sich in der Haltung zeigt. Diese gibt Gb-



Wenn Ihre Bauchmuskeln sich
so deutlich abzeichnen, haben
Sie gut trainiert — und obendrein
wenig Korperfett.

rigens ebenfalls einen deutlichen Hinweis
darauf, wie fit |hr Beckenboden ist: Nur
wenn die Haltung stimmt, kdnnen Sie die
dreiteilige Muskelplatte korpergerecht
starken, aber auch entlasten.

Und nur wenn ein ausgewogenes Ver-
haltnis zwischen aktiven Muskeln und Ent-
spannung herrscht, kénnen Bauch und
Beckenboden optimal zusammenwirken,
die Korpermitte straff und flach und den
Beckenboden stark machen. Sobald ein
einziges Mitglied dieses komplexen Mus-
kelteams aus dem Gleichgewicht gerat,
hat das auch Auswirkungen auf die ande-
ren Muskelgruppen. Das kann zum Bei-
spiel so aussehen: Ein schlecht trainierter
Bauch belastet den Beckenboden unno-
tig. Wenn Rucken-, Brust- oder Beinmus-
kulatur durch einseitiges oder falsches
Training zu stark ausgebildet oder wenn
sie durch Fehlhaltung verspannt sind, be-
deutet das automatisch mehr Arbeit fur
Der unterforderte,
aber UbermaBig belastete Beckenboden
reagiert darauf wie jeder andere Muskel:
Er verliert an Spannung und Funktion,
baut nach und nach ab.

den Beckenboden.

Legen Sie los - aber mit Plan!

Mit dem Workout in diesem Ratgeber
kénnen Sie wirkungsvoll und unkompliziert
eventuelle Belastungen reduzieren, indem

Sie Bauch und Rucken kraftigen — aber

auch die Muskelplatte im Becken starken
und funktionsfahig halten. Im zweiten
Schritt lernen Sie den Beckenboden zu
entspannen. Nur wenn Sie Aktivitat und
Lockerlassen des Beckens bewusst an-
steuern kannen, ist auch ein gezielter Auf-
bau der Muskulatur maglich. Kleine Tipps
und Tricks in den Ubungsprogrammen
dieses Buches unterstitzen Sie dabei!

Sicher haben Sie schon Lust auf das
Power-Training bekommen, denn es bietet
viele Vorteile. Bevor Sie jedoch starten,
ist es wichtig, dass Sie lernen, den Be-
ckenboden zu erspiren und gezielt an-
spannen zu kénnen.

Eine erste Spurubung: Stellen Sie sich
einen Lift vor, der unten im Becken steht.
Lassen Sie ihn nun zehn Stockwerke
hochfahren, indem Sie den Nabel ein- und
hochziehen. Den Po dabei ganz locker las-
sen! Weitere Spurubungen finden Sie auf
den folgenden Seiten.

Power-Basis mit Sexappeal 13



14 Power aus der Mitte

Die ¢igene Mitte finden

Es ist anfangs gar nicht so einfach, genau zu lokalisieren, wo der
Beckenboden sitzt. Um das zu erspuren, helfen folgende Ubungen.

Gefiihl aufbauen

Stellen Sie sich aufrecht hin, die Fulle sind huftbreit geoff-
net, die Knie ganz leicht gebeugt. Richten Sie die Wirbel-
sdule auf und halten Sie den Kopf gerade — so als wirde ihn
eine unsichtbare Schnur am héchsten Scheitelpunkt nach
oben ziehen.

Eine Hand legen Sie auf den Unterbauch, die andere auf die
Brust. Richten Sie das Brustbein auf und schieben Sie es et-
was nach oben. Saugen Sie nun den Nabel nach innen und
oben, dabei ziehen Sie Schultern nach hinten und unten.

Verharren Sie einige Atemzuge lang bewusst in dieser Hal-
tung, dann lockern Sie die Muskeln.

Entlastung schaffen

Sie stehen aufrecht, die FuBBe sind haftbreit gedffnet. Legen
Sie eine Hand auf den Unterbauch, die andere auf den Kopf.
Halten Sie die Wirbelsaule gerade und spannen Sie den Be-
ckenboden an. Den Kopf halten Sie gerade in Verlangerung
zur Wirbelsaule.

Drucken Sie nun mit dem Kopf gegen die Hand und ziehen
Sie das Stei3bein bewusst in Richtung Boden. Die Wirbel-
saule wird dabei gestreckt und das Brustbein aufgerichtet.

Verharren Sie einige Atemzuge lang bewusst in dieser Hal-
tung, dann lésen Sie die Position.



Starke aktivieren

Sie stehen aufrecht, die FuBe mehr als schulterweit ge-
gratscht, die Knie sind tief gebeugt. Ziehen Sie den Nabel
nach innen und oben. Die Zehenspitzen und die Knie zeigen
diagonal nach aul3en, die Schultern ziehen Sie nach hinten
und unten.

Halten Sie den Flexi-Bar mit beiden Handen waagerecht vor
dem Korper, und schwingen Sie ihn etwa 20 Sekunden lang
nach unten und oben.

Nun legen Sie eine kurze Pause ein, bevor Sie den Ablauf
noch 2-mal wiederholen.

Gedanken lenken

Setzen Sie sich auf den Boden und kreuzen Sie die Beine.
Richten Sie den Kérper auf und halten Sie den Kopf in Ver-
langerung zur Wirbelsaule. Sitzen Sie ganz bewusst auf bei-
den Sitzbeinknochen. Legen Sie beide Hande auf den Unter-
bauch und schlieen Sie die Augen.

Versuchen Sie nun, die Sitzknochen zusammenzuschieben,
ohne sich zu bewegen. Gleichzeitig ziehen Sie die Schliel3-
muskeln um den Anus zusammen, als wollten Sie diesen
schlieBen. Den Nabel ziehen Sie nach innen und oben.

Halten Sie die Spannung fur 15 bis 20 Sekunden, dann lang-
sam wieder lsen. Versuchen Sie das einige Male, bis Sie die
Spannung und Entspannung im Beckenboden fuhlen kénnen.

Power-Basis mit Sexappeal 15



»Higur, Haltung und Beckenboden sind

untrennbar miteinander verbundenl«

Benita Cantieni war jahrelang Chefredakteurin der Zeitschrift »Shape« und
hat sich eingehend mit allen Facetten der Fitness-Bewegung in Theorie und
Praxis auseinandergesetzt. Die Quintessenz daraus ist die CANTIENICA®-
Methode, ein einzigartiges Bewegungskonzept fur Kérperform und Hal-
tung. Die Expertin gibt sehr erfolgreich Seminare in Ziirich, Berlin, Wiirz-
burg, Miinchen, Hamburg und schreibt Biicher zum Thema.

In Deutschland arbeiten iiber 1000 Therapeuten, Hebammen, Osteopa-
then, Arzte aller Fachrichtungen mit ihrer Methode.

Frage: Ein zentraler Begriff in Inrem Be-
wegungskonzept ist das »Tiger Feeling«.
Was ist damit konkret gemeint?

Benita Cantieni: Katzenhafte Leich-
tigkeit und Geschmeidigkeit, Lust am eige-
nen Kérper und ein Bewusstsein fur seine
Maglichkeiten, seine Bewegungsfreude
und Kraft. Und es ist der Titel meines Bu-
ches fur lustvolles, sinnvolles Beckentrai-
ning fur Frauen und Manner jeden Alters.

Frage: Kann der Beckenboden wirklich
Bauchform und Haltung beeinflussen?

Benita Cantieni: Und wie. Die inners-
te Beckenbodenschicht, die den groBfla-
chigen Levator Ani bildet, fullt das ganze
kleine Becken aus, ist vernetzt mit der
Muskulatur in Bauch, Rucken, Rumpf und
Beinen. Durch das Aufrichten — und damit
verbunden eine Dehnung — bringt dieser

Levator Ani eine verlangernde, dehnende
Grundspannung in die gesamte Muskula-
tur. Die Bauchmuskeln kénnen in einer
Grunddehnung von innen nach auBBen trai-
niert werden. So wird verhindert, dass
sich lediglich die oberflachlichen, auBeren
Muskelschichten vergroBern.

Frage: Von der CANTIENICA®-Methode
hort man haufig. Ist das ein reines Be-
ckenboden-Training?

Benita Cantieni:
peutischen Trainingsmethode wird die Be-

Bei meiner thera-

ckenbodenmuskulatur in jede Ubung ein-
gebaut, genauso wie die anatomisch
sinnvolle Ausrichtung der Wirbelsaule, die
Verschraubung der Arme und Beine. Ich
habe den weltweit einmaligen Beckenbo-
denboom im deutschsprachigen Raum
mit »Tiger Feeling« 1997 ausgelost. Rei-
nes Beckenbodentraining war indes nie



Benita Cantieni hat eine wirksame
Methode zum Training des Becken-
bodens entwickelt

mein Ziel. Wozu soll ich Muskeln isolieren,
die ihre Pracht und Kraft erst und nur in
der Vernetzung entfalten? Ich kann auch
alle Kraft- und Ausdauertrainings mit inte-
griertem Beckenboden absolvieren. Ein
ungefahres »Beckenboden anspannen«
als Ubungsanleitung hat ja nun hierzulan-
de auch in Yoga, Pilates und in den Da-
menturnverein gefunden.

Frage: Nicht jeder hat Probleme mit
dem Beckenboden. In welchem Alter sollte
man ihn besonders trainieren?

Benita Cantieni: Mir ist noch nie-
mand begegnet, der nicht von meinem fili-
granen, anatomisch logischen Training
profitierte. In mein Zuricher Studio kom-
men viele Frauen und Méanner ab 20, weil
sie die Auswirkungen des Trainings auf die
Haltung, die Beweglichkeit, die Kraft und
die Ausstrahlung spuren. Die Instruktorin-
nen und Instruktoren sind in der Mehrzahl
zwischen 25 und 40. Es geht ja darum, die
Gebrauchsanweisung des eigenen Kor-
pers zu erfahren, das Optimum aus die-
sem wunderbaren Hochleistungsinstru-
ment herauszuholen, und dafur gibt's
keine Altersgrenze. Wer diese Gebrauchs-
anweisung von Anfang an kennt, braucht
kein Alter zu furchten. Die alteste Kundin
ist 88 ...

Frage: Entspannung ist heute ein gro-
Bes Thema. Spielt das bei lhrem Trainings-
programm auch eine Rolle?

Benita Cantieni: Ach ja, erst alles
verspannen und dann entspannen ... In
meinem Programm ist immer alles inklusi-
ve, 100 Prozent Muskeln, 100 Prozent
Aufspannung, 100 Prozent Entspannung,
das ist dann eben das »Tiger Feeling«. Au-
Ber dem Menschen gibt es kein einziges
Wirbeltier, das Kollabieren vor dem Fern-
seher fur Entspannung halt. Wir suchen —
und finden — die Entspannung in jeder Be-
wegung, wie es die Adler, die Katzen, die
Delfine und eben die Tiger machen. Das
kénnen wir auch.

Frage: Kann man CANTIENICA®-Trai-
ning auch tben, wenn man Probleme mit
der Blase hat?

Benita Cantieni: Selbstverstandlich.
Und die Probleme verschwinden dann
ganz schnell.

Frage: Ist der Beckenboden fur Manner
genauso wichtig wie fur Frauen?

Benita Cantieni: Ja. Der Beckenbo-
den soll ja schlieBlich auch den mannlichen
Torso tragen. Tut er das nicht, kommt es



zu Leistenbrtchen, Hamorrhoiden, dicken
Bauchen, Hangepopos. Auch die Prostata-
vergroBerung hat mit der Erschlaffung
des mannlichen Beckenbodens zu tun.
Und auBerdem braucht, wer die Tiefen-
muskulatur fit halt, nie Viagra.

Frage: Man hért immerzu, man solle
den Urinstrahl anhalten, um den Becken-
boden zu spiren und auch zu trainieren.
Stimmt das?

Benita Cantieni: Hoért man das im-
merzu? Wenn ich die Auflagenzahlen mei-
nes »Tiger Feelings« — 5. Uberarbeitung,
ungefahr 30. Auflage — ansehe, dazu die
unendlich vielen Kopien meiner Bucher in
Deutschland, so hoffe ich, dass sich die
Weiterentwicklung doch allmahlich durch-
setzt. Die Sache mit dem »Urinstrahl an-
halten« brachte der amerikanische Arzt
Arnold Kegel 1950 in Umlauf, damals war
das revolutionar. Wer den Urinstrahl an-
halt, hat eine Ahnung, wo im Kérper sich
der Beckenboden befindet. Allerdings trai-
niert das lediglich die SchlieBmuskeln, also
einen ultrakleinen Teil des Muskelverbun-
des. Das ist so, als wirden Sie sich von ei-
nem Hemd nur die Knopfleiste umhangen
und behaupten, das sei nun das ganze
Hemd. Auf Dauer kénnen die Urinstrahl-
Anhaltetibungen Blasenentzindungen und

Vaginismus (Scheidenkrampfe beim Ge-
schlechtsverkehr) auslésen. Auch die »Flit-
terwochen-Zystitis«, die Blasenentziindung
nach viel Sex, ist oft auf falsch verstande-
nes, anatomisch unsinniges SchlieBmus-
keltbertraining zurtckzufuhren.

Frage: Kann ein falsch ausgefiihrtes
Bauchtraining eigentlich dem Beckenbo-
den schaden?

Benita Cantieni: Die ruckartigen Sit-
ups des Turnvater Jahn kénnen die Mus-
kulatur schon schwachen, ja. Aber das ge-
schieht auch schon, wenn verkehrt
geatmet wird. Wird der Beckenboden
beim Einatmen gelost statt aktiviert, so
schwacht ihn das. Das passiert oft beim
Husten, Lachen oder Niesen, und dann
gibt die Blase halt nach. Ubrigens auch ein
gutes Beispiel, weshalb ich isoliertes Be-
ckenmuskeltraining unsinnig finde. In mei-
nem Buch »New Faceforming« beschreibt
eine Arztin, die auf Teneriffa CANTIENI-
CA®-Training anbietet, wie sie herausfand,
dass Gleitsichtbrillen die Kopfhaltung der
Tragerinnen so verandert, dass der Brust-
korb einsinkt, der Bauch hervorquillt, der
Beckenboden nachgibt. Sie kann den Zu-
sammenhang zwischen Brillenwechsel
und Auftreten der Inkontinenz zweifelsfrei
nachweisen.



Der perfekte Lifestyle far
Bauch & Beckenboden

Ebenso wichtig wie das regelmaBige Workout sind geplante Entspan-
nungszeiten und eine bewusste Erndhrung. Nur wenn lhr Lebensstil fest
auf diesen drei Saulen steht, kann lhr Workout optimal funktionieren.

Wenn Sie sich rundum auf Fitness und Fi-
gur einstellen, kdnnen Sie innerhalb kur-
zer Zeit viel erreichen. Das Workout, also
Ihr gesamtes Sportprogramm, sollte sich
dabei aber nicht nur auf die Ubungen in
diesem Ratgeber beschranken. Ich emp-
fehle Ihnen, unbedingt auch regelmaBig
Ausdauersportarten in lhren Tagesplan
zu integrieren.

Wenn Sie sich auBerdem noch gesund
und vollwertig ernahren, so werden Sie
mit Sicherheit schnell Erfolge verbuchen.
Achten Sie daruber hinaus auch stets da-
rauf, ganz gezielt Entspannungsphasen in
Ihrem Alltag einzurichten. Denn nur wenn
Sie regelmaBig korperlich und mental ent-
spannen, kénnen sich die Muskeln immer
wieder erholen, und der Trainingseffekt
wird optimiert.

Erholung gehoért dazu

Um die Muskeln optimal zu fordern und
das Maximum aus den Workouts heraus-
zuholen, empfehle ich lhnen, mindestens
einmal pro Woche eine Trainingspause
einzuplanen. Gestalten Sie sich diese Zeit
bewusst erholsam. Wichtig: Nehmen Sie
an diesen trainingsfreien Tagen viel Flus-
sigkeit zu sich: Genieen Sie reichlich kla-
res Wasser, aromatische Tees und lecke-
re Saftschorlen — und tanken Sie
Kohlenhydrate!

Perfekte Entspannungsmadaglichkeiten sind
ein Abend in der Sauna oder eine erholsa-
me Massage. Solche Aktivitaten kdnnen
Sie einplanen, indem Sie einen Tag nur fur
sich selbst reservieren:Lassen Sie die
Seele baumeln, und tanken Sie fur den
Rest der Woche auf. Wenn Sie lieber ge-
sellig genieBen, konnen Sie auch mit Ihrer
besten Freundin in die Saune gehen —
oder einmal in der Woche einen Abend fur
eine gegenseitige Massage mit lhrem
Partner freihalten. Wenn Sie lhre Ent-
spannungszeit bewusst mit Zuwendung
an sich selbst oder mit der Pflege sozialer
Kontakte verknupfen, haben Sie namlich
gleich noch einen weiteren Effekt: In Ih-
rem Leben wird die Balance zwischen
Stress und wirklich empfundenen Pausen
wiederhergestellt.

Der perfekte Lifestyle



Wenn Sie Ihre Fitness langfristig verbes-
sern und auf einem guten Level halten
mochten, spielt ein gutes Cardio-Trai-
ningsprogramm eine wichtige Rolle. Denn
nur wenn die Grundlagenausdauer ge-
schult und der Stoffwechsel aktiv ist, kon-
nen Sie die Fettschicht auf der Bauch-
muskulatur auch zum Schmelzen bringen.

Es gibt so viele Ausdauersportarten,
dass wohl jeder Mensch eine finden kann,
die ihm entspricht und ihm wirklich Spaf3
macht. Nehmen Sie sich ruhig Zeit, einige
auszuprobieren, denn nur wenn Sie wirk-
lich Freude daran haben, wird es lhnen
auch leicht fallen, das Ausdauertraining in
lhren Alltag zu integrieren. Und das ist
sehr wichtig! Probieren Sie also aus, ob Sie
lieber abends in einem Schwimmbad lhre
Bahnen ziehen oder im Sommer auch im
See. Oder ob Sie lieber durch den Wald lau-
fen und durch die Begegnung mit der Na-
tur lhr Ausdauertraining zur Meditation
machen — zu einer Zeit, in der Sie ganz fur
sich selbst sind und Ruhe, frische Luft und
die Pflanzenwelt um sich herum genieB3en
konnen. Vielleicht gefallt es Ihnen auch am
besten, in einer Gruppe mit Freundinnen
zu walken — und sich durch die Gruppendy-
namik ein Stick weit mit motivieren zu las-
sen? Manche Menschen mégen es auch,

ab und an etwas Neues auszuprobieren —
egal ob Nordic Walking oder Langlauf. So-
bald Sie gefunden haben, was zu Ihnen
passt, haben Sie schon einen grofBen
Schritt gemacht. Denn wenn das Durch-
halten kein Thema mehr ist, weil man sich
auf den abendlichen Lauf oder die Radtour
schon morgens freut, haben Sie das Ticket
zur Fitness schon in der Tasche.

Und wie oft darf es sein? Das hangt zum
einen von lhrem kérperlichen Zustand ab
und davon, welche Ziele Sie sich beztglich
Abnehmen und Trainingserfolg gesetzt
haben. Grundsétzlich kénnen Sie sich an
folgenden Angaben orientieren: Wenn Sie
genug Zeit dafur freihalten kdnnen, planen
Sie zusatzlich zum Power-Training pro Wo-
che drei bis vier Cardio-Einheiten ein. Mit
dieser Kombination greifen Sie da an, wo
andere Workouts nicht hinkommen: an
der Basis der individuellen Fitness. Denn
nur wenn Sie fit sind, kann lhre Mitte auch
so aussehen — legen Sie heute noch los!
Wenn Sie gerade erst mit dem Training
beginnen, sollten Sie langere, gleichformi-
ge Ausdauereinheiten absolvieren. Laufen,
radeln oder schwimmen Sie also regelma-
Big etwa eine halbe Stunde lang in mode-
ratem Tempo. Sporteln Sie bereits eine



Weile, kénnen Sie ein bis zwei Cardio-Ein-  tionieren, wird sich das auch an lhrer Hal-
tung zeigen, denn diese ist ein sichtbares
Indiz fur ein gutes Zusammenspiel aller
beteiligten Muskeln. Die gesunde Haltung
ist dem Menschen eigentlich angeboren
— und geht den meisten von uns durch
das lange Sitzen im Buroalltag verloren.
Beobachten Sie einmal kleine Kinder: Sie
bewegen sich aus reiner Koérperintelli-
genz, aus dem Instinkt heraus, immer

heiten durch kurze Intervall-Einheiten er-
setzen. Sie kénnen dann zum Beispiel ein-
bis zweimal pro Woche 20-minutige Inter-
vallkicks mit drei bis sechs Power-Interval-
len durchfiihren. Bei den Intervallen sollten
Sie 20 bis 30 Sekunden lang maximal
powern, dann wieder langsamer werden.

Auf dem Weg zum straffen Body gibt es
Ubrigens noch eine sehr wichtige — und
motivierende — Information: Sport ist
gleich eine doppelt sinnvolle Investition in
die schlanke Linie. Sie nehmen zum einen
durch konsequentes Training ab, zum an-
deren gewinnen Sie Muskeln hinzu. Und
diese Muskeln sind nun nochmals |hr bes-
ter Helfer beim Abnehmen. Denn jedes Ki-
lo Muskelmasse, das Sie hinzugewinnen,
verheizt im Alltagsleben taglich 75 zu-
satzliche Kalorien!

Mit dem Power-Training fur Bauch und
Beckenboden starken Sie das Muskel-
grundgerist lhres Korpers. Sie straffen
den Koérper von innen, bekommen tolle
Konturen und unterstitzen auch noch ge-
zielt den Fettstoffwechsel.

Und regelmaBiges Training hat noch einen
Vorteil: Wenn Ihre Muskeln optimal funk-

richtig und korpergerecht — auch diese
gesunde Haltung erobern Sie sich durch
Ihr Training zuruck.

Tipp

Clever Essen gehen

Wenn Sie zum Essen eingeladen sind, missen Sie nicht
den hungernden Spielverderber spielen — Sie durfen zu-
greifen, wenn Sie einfach die richtigen Leckerbissen aus-
wahlen! Hier ein paar Tipps:

Bevorzugen Sie gegrillte Fleisch- und Fischgerichte und da-
zu gedunstetes Gemuse statt frittierter Beilagen. \Wenn
Sie Saucen und Dressings separat bestellen, haben Sie ei-
nen besseren Uberblick tber Ihr Fettkalorienkonto. Am
Dessertbuffet greifen Sie besser zu Obstkuchen als zur
Schokoladentorte. Muss es doch mal Schokolade sein, sind
dunklere Sorten die beste Wahl — sie enthalten weniger
Fett als die Vollmilchvariante.



Fit-Food far die Figur

Essen Sie sich schlank — indem Sie regel-
maBig das Richtige zu sich nehmen. Der
Grund: Wenn Sie den Kérper den ganzen
Tag auf Energiesparmodus halten und
ihm dann eine Riesenportion Nahrung ge-
ben, wird er aus Angst vor einer Hungers-
not jede Kalorie bestmaglich bunkern. Op-
timal ist es, wenn Sie alle drei bis funf

Stunden etwas zu sich nehmen; — wie viel,
hangt vom Energiebedarf des Korpers ab.
Und dieser steigt, je aktiver Sie leben.

Wie viel darf’s sein?

Mit der Nahrung decken Sie lhren Ener-
giebedarf — einmal den Grundbedarf, den
der Kérper einfach benatigt, um zu funk-
tionieren. Dazu kommt der Arbeitsbedarf:

So halten Sie den Bauch flach

Wenn Sie lhren Trainingserfolg durch die Ernahrung noch deutlicher sichtbar machen méch-
ten, gibt es einige »Ess-Tricks, die fur einen flachen Bauch sorgen:

Essen Sie langsam
Schlingen und hastiges Essen fuhrt zu Blahungen — die den Bauch unschén runden.

Meiden Sie Bauchblaher
Hulsenfruchte, rohe Zwiebeln, kohlensaurehaltige Getranke, Kohl, aber auch frisches Ge-
back kénnen dazu fuhren, dass sich das Bauchlein wolbt. Wenn Sie sich 6fter unmaBig
»aus der Form« empfinden, kontrollieren Sie lhren Speiseplan doch mal auf diese Ubeltater.

Bringen Sie die Verdauung in Schwung
Und zwar nicht mit Abfuhrmitteln, die nach einiger Zeit einen unguten Gewthnungseffekt
erzeugen, der dann ins Gegenteil umschlagt: Ihr Magen-Darm-Trakt ist dann auf die Ab-
fuhrmittel angewiesen, um zu funktionieren! Besser: bewegen! Ein Abendspaziergang
nach dem Essen bringt auch Ihren Darm in Bewegung, und zwar auf gesunde Art.

Power aus der Mitte



Der Arbeitsumsatz errechnet sich aus |h-
rer taglichen Aktivitat, die stark von lhrem
Arbeitsalltag abhangt. Und dazu addieren
Sie noch den sogenannten Sportumsatz.

Die Summe aus Grund-, Arbeits- und
Sportumsatz ergibt die benétigte Kalo-
rienmenge. Wie viele Kilokalorien Sie tag-
lich zu sich nehmen kénnen, chne zu- oder
abzunehmen, kdnnen Sie folgendermalien
berechnen: Der Grundumsatz betragt 0,9
kcal je kg Koérpergewicht und Stunde
(wenn Sie 60 Kilogramm wiegen, sind das
also am Tag etwa 1300 kcal). Der Ar-
beitsumsatz berechnet sich wie folgt: Bei
Uberwiegend sitzender Tatigkeit addieren
Sie hochstens 10 Prozent zum Grundum-
satz. Bei leichter korperlicher Tatigkeit
addieren Sie 1/3 des Grundumsatzes
zum vorher errechneten Wert dazu, bei
mittelschwerer Tatigkeit 2/3 und bei
schwerer koérperlicher Arbeit verdoppeln
Sie den Grundumsatz.

Die Energie, die Sie fur Sport benétigen,
wird zum oben errechneten Kalorienbe-
darf noch hinzugerechnet. Der Sportum-

satz berechnet sich so: Fur das 60-Minu-
ten-Workout in diesem Buch addieren Sie
je nach KérpergroBe und Intensitat des
Workouts 250 bis 350 Kilokalorien hinzu.

Damit Sie Muskeln aufbauen, ist es
wichtig, die notigen Kalorien bewusst auf-
zunehmen. Das heifit: Es ist nicht nur
wichtig, wie viel, sondern auch, was Sie es-
sen. Vor dem Training sollten Sie nach
Maglichkeit Kohlenhydrate aus Nudeln,
Reis, Kartoffeln und Getreide bevorzugen;
nach dem Training ist eine ausreichende
Versorgung mit Proteinen, also Eiweif3,
wichtig. Und das steckt in magerem
Fleisch, Fisch und Geflugel, aber auch in
fettarmem Kase, Sojaprodukten und
Milch. Versuchen Sie, wenig Fett zu sich
zu nehmen, und wahlen Sie am besten fri-
sche Lebensmittel, die aus der Umge-
bung stammen, und saisonal verfugbare
Obst- und Gemusesorten. Wie lhre Er-
nahrung im Optimalfall aufgebaut ist, se-
hen Sie in der Pyramide oben.
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15 — 30 — 60 Minuten: Die FIT-IN-TIME-Reihe wird fortgesetzt

Flacher Bauch, tolle Haltung, gesunder Rucken, trainierter Beckenboden — wer wiinscht sich
das nicht! Mit diesem innovativen Rundumprogramm von Nina Winkler geht der Wunsch in
Erfullung: Von den Grundlagen bis hin zum sinnlichen Beckenbodentraining bietet dieser
Ratgeber alles, was man braucht, um Beckenpower, Muskelkraft und Beweglichkeit zu steigern.
Denn dieses Basis-Workout setzt dort an, wo andere nicht hinkommen: an der Tiefenmuskulatur
und am Beckenboden. Praktische, leicht verstandliche Ubungen — auch mit Matte, Ball oder
Flexi-Bar — machen das Training besonders effektiv und Schummeln oder Fehler nahezu
unmoglich. Toller Zusatznutzen: Man hat die Wahl zwischen 15-, 30- und 60-Minuten-Workouts
— umsetzungsfreundlicher geht es nicht!
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