—>ZU GEWINNEN: 80 PREISE IM WERT VON 8500 €

R>

S

'WORLD
NOVEMBER | 2009

i Di%v
re
des Jahr:;?

T |
Voten Sie fiir  /

A=l

A\ lhren Lieblings. 4
a  schuh 5 4

RU

DAS GROSSTE LAUFMAGAZIN DER WELT

Das neue

DIE perfekte
-. _ ‘Trainingswoche
2 Kiirzer trainieren!
2 Weniger Tempoarbeit!
2> Blof3 keine Massage!

Ein Lauf mit
dem fittesten

- *KorperfEtt ln

| S Die 3 besten
Laufpc power. = .

Laufbucher aller
then

o

Das sagen dla FII‘IIShET

Wurauf Laufer
au::hten sollten

e 'h'ww nuunihswumu DE

AN ) 58

"604203

=Ty mumum:
ogrmmun,aut  SCHWEIZB,50SFR. -
- LUXEMBURG 600 € - ITALENGSO € -

'Eﬂﬂt}lsm mm‘ummc :




.

®

Letzter Teil unserer Serie mit den besten
Yoga-Ubungen fur Liufer. Stellen Sie sich daraus |hr
eigenes Workout zusammen: nach jeder Laufeinheit

ein bis drei Asanas, dann eine Atemibung
und zum Schluss eine Entspannungsiibung

Text: MICHAELA ROSE

RUNNER:

ASANA NR. B

DHANURASANA -
DER BOGEN
Eine Asana zur Starkung des

Riickens und zur ,Offnung" des
Herzbereichs

LOS GEHT'S: In der Bauchlage die Beine
leicht gratschen und die Stirn auf dem
Boden ablegen. Beide Fufte zum Po bringen
und mit den Hinden die FuBgelenke
umfassen. Dabei die Schultern weg von
den Ohren in die Breite ziehen,.

DIE HALTUNG: Die Oberschenkel nach
hinten-oben anheben und den Oberkéirper
aus dieser Kraft iiber die Arme mit an-
heben. Die Leisten bleiben am Boden, das
Becken aufgerichtet, der Kopf in Verlin-
gerung der Wirbelsdule. Spannen Sie [hren
Bogen nach, indem Sie die Unterschenkel
noch weiter nach hinten ziehen. Sieben
tiefe Atemeiige lang halten, dann die Unter-
schenkel und den Oberkérper absenken,

WICHTIG: Spannen Sie [hren Bogen ohne
~Knick” = dazu die Rilck- und Vorderseite
des Kérpers in die Linge dehnen,

DAS BRINGT'S:

Kriftigung: Riicken-, Schulter-, Po-

und Beinmuskulatur

Dehnung: Schulter- und Brustmuskulatur
sowie Leisten

Benefit fiir Liufer: Weitet den Brust-
korb und starkt den Atem — insbesondere
die Bauchatmung.

BUCHTIPP:
Zur Vertietung der Ubungen dieser

)
Folge ist zu empfehlen: Yoga
Fitness” von Anna Trokes (Grafe

und Unizer. 9.90 Euro)

TV ILAGES (1], GRAFE & UNZER {3)




FUR MEHR PUSTE

FEUERATEM -
DIE ERHITZENDE
ATMUNG

Die Feueratmung regt Karper,
Geist und Stoffwechse| intensiv an,
das flotte Ein- und Ausatmen
sorgt fir Warme und Wachheit

DIE HALTUNG: |m Fersensitz die Wirbel-
saule und den Kopf aufrichten. Dann
Daumen- und Zeigefingerspitzen beider
Hinde zu einem Ring formen, die anderen
Finger strecken. Mit der Einatmung die
Arme schrag nach oben anheben und
strecken, die Schultern bleiben entspannt,

DIE ATMUNG: MNun in einem schnellen
Rhythmus durch die Nase gleichmiafig
ein- und ausatmen - pro Sekunde etwa ein
Ein-und-aus-Atemzug. Mit dem Ausatmen
jedes Mal die Bauchmuskulatur anspannen
und den Nabel zur Wirbelsiule ziehen,
mit dem Einatmen entspannen. Daver: ein
bis fiinf Minuten, danach normal weiter-
atmen und kurz nachspiiren.

WICHTIG: Ein schneller Rhythmus
erleichtert die ungewohnte Anspannung
der Bauchmuskulatur,

DAS BRINGT'S: Durch die Erhshung der
Stoffwechselaktivitit werden Abbau-
produkte wie Laktat schneller entsorgt und
der Erholungsprozess wird effektiver.
Auflerdem hilft das Training des Zwerch-
fells gegen Seitenstiche, @

DER KLEINE YOGA-KNIGGE

Basis-Know-how von unserer Expertin
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Claudia Geis

Luftnummer: E2im Yoga atmet man in
drei Atemraurne - Bauchraum. Brusthorb
und Schlgsselbeinraurn. Tipp: Zuerst den
Bauchnabel nach varn und oben bringen
dann hebt sich der Brustkorb und zuletzt
beide Schlisselbeine, Ausatmen in um-
gekenrter Reihenfolge, Das ist ungewohnt,
vertieft aber auch die Atmung beim Laufen

Aufrichtighkeit lernen: 7eniraler Bestandteil
beim Uben ist immer eine aufrechte Wirbel-
sdule, mit der die Asanas beginnen sollen,
lpp: Stellen Sie sich vor, auf Ihrem Scheitel
ware gin Faden befestigt, der Sie sanft nach
oben zieht — als waren Sie eine Marionette
Das bringt den Ricken ins Lot, den Kopf

in die gewinschte Verlangerung der Wirbel
sdule und hebt den Brustkorh

Yoga ist kein Wettkampf: Sporiliche Amiby
tionen diirfen Sie beim Uben beiseite lassen,
denn beim Yoga zahlen keine Bestleistungen,
Vielmehr sollen Sie lhre eigenen Granzen
kennenlernen, an ihnen arbeiten, sie aber
auch akzeptieren. Tipp: Wenn eine Asana
nmicht auf Anhieb kiappt, sollten Sie sich die
Zeit génnen und sich langsam herantasten,

Die funf ersten Folgen der Serie finden
Sie unter runnersworld de/voga

Ironman Hs
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Z?triathicn
packenden Reportagen, spannenden Interviews,
aufregenden Bildern.

Die Special-Ausgabe zum Mythos Ironman mit

Mit DVD: Die spannenden Reportagen vom lronman Germa
und der Challenge Roth 2009.

Ab 21.

“iiberall im Handel — oder jetzt bestellen unter wwwi.tri-mag.de



