Balatice i e

GIBT HALT
Starkt die Kdrpermitte
sanft und effektiv

SCHENKT KRAFT
Bringt Geist und Kérper
ins Gleichgewicht

VERLEIHT AUSSTRAHLUNG
Verbessert die Haltung
und das Korpergefiihl

~"Das neue Ganzkorper-Workoutfur]ede Menge Sommer
o
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ugegeben, der Name des neuen Trainingsprogramms ist
Z gewdhnungsbediirftig: TriloChi, Trilogie, Trilo... was?
Zerlegen Sie das Wort einfach mal in seine Einzelteile,
dann kommt es lhnen gleich leichter {iber die Lippen: »Tri« steht fiir
drei — denn das Workout mixt Elemente von Yoga, Pilates und Tai-
Chi bzw. Qigong. »Lo« bedeutet Weg, im {ibertragenen Sinn heil3t
es, dass auch Anfanger gleich loslegen kénnen. Und »Chi« (gespro-
chen:tschi) gibtdas Zielvor. Dennin dertraditionellen chinesischen
Medizin ist »Chi« die Lebensenergie, die frei flieRen muss — sonst
werden wir schlapp und krank.

Im TriloChi gibt es verschiedene Ubungen fiir jede Jahreszeit, denn
nach der ferndstlichen Lehre hat jede Saison ihr eigenes
Energieniveau — auch der Spatsommer, der als eigene Jahreszeit
gilt. Wir haben ein spezielles Spatsommer-Workout zusammenge-
stellt, das Kraft schenkt fiir die letzten heiBen Tage und mit dem das
Energielevel auch im Ubergang zum Herbst nicht plétzlich absinkt.
»Die meditativen Bewegungen sind eng mit der Atmung verkniipft
und harmonisieren das Energiesystem des Kdrpers«, beschreibt
TriloChi-Erfinderin Lucia Nirmala Schmidt ihr Konzept. »Dadurch
beseitigt TriloChi physische und psychische Dysbalancen.«

Und nicht nur nebenbei sorgt der Workout-Mix fiir Kraft und Kor-
perbewusstsein, Balance und Beweglichkeit, Entspannung und
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Erholung. Wichtig ist, dass Sie sich an die Abfolge der Ubungen
halten und dass Sie das Workout ganz langsam und bewusst aus-
fiihren. Es geht nicht um Schnelligkeit, sondern um ruhige, flie-
Bende Bewegungen. Unser Programm besteht aus vier Teilen:

Ankommen und Atmen

Mit den Chi-Flow-Motion-Ubungen aus dem Tai-Chi und Qigong
fokussieren Sie sich zu Beginn des Trainings auf den Atemfluss und
lenken die Aufmerksamkeit nach innen (Ubung 1 und 2).
Powern fiir die Puste

Mit den anschlieRenden Dance- und Aerobic-Schritten der Power-
Chi-Ubung wird der Energiefluss in den sogenannten Meridianen,
den Energiebahnen im Korper, aktiviert. Dabei darf’s ruhig locker
und etwas schwungvoller werden (Ubung 3).

Kraft fir die Kérpermitte

Beim Chi-Yoga sind im dritten Trainingsteil vor allem die Muskeln
gefragt: Die Yoga- und Pilatesiibungen kréaftigen den gesamten
Kérper, aber inshesondere Bauch- sowie Riickenmuskulatur, und
lenken den Chi-Fluss ins Kérperzentrum (Ubung 4, 5 und 6).

Zur Ruhe kommen

Die Entspannungsiibungen zum Abschluss des Workouts lassen
die Energie wieder ruhig flieRen (Ubung 7 und 8).

Warm-up
mit Shakti Shaking

Startposition: Im schulterbreiten Stand die
Knie leicht beugen. Oberkérper und Kopf
aufrichten, Arme locker hdngen lassen.

Los geht'’s: Schnelle kleine Wipphewegun-
gen schiitteln den gesamten Kérper durch
— Sie beginnen bei den FiiBen und gehen
liber die Knie ins Becken und den Rumpf.
Geben Sie sich diesem Schiitteln hin und
lassen Sie alle Anspannung los — vor allem
in den Schultern. Durch die Nase einatmen,
durch den Mund ausatmen. Dauer: mindes-
tens 1 Minute.

Wichtig: AnschlieBend im Stehen mit ge-
schlossenen Augen kurz nachspiiren — fiih-
len Sie Wérme oder ein Kribbeln?

Das bringt’s: Die yogische Schiitteliibung
|6st Verspannungen, schenkt Energie und
neue Frische im ganzen Kdrper.

Unsere Expertinnen

Lucia Nirmala Schmidt ist Bewegungspadagogin,
Yoga-Lehrerin, TCM-Spezialistin und Atemtherapeutin.
Sie leitet das Ausbildungsinstitut BodyMindSpirit —
Health Concepts in Zirich (www.body-mind-spirit.ch).
TriloChi hat sie selbst entwickelt. Michaela Busch ist
TriloChi-Ausbildungsleiterin bei BodyMindSpirit und
Mitentwicklerin der TriloChi-Methode.

Chi-Flow-Motion

Energiekick durch

den Springbrunnen

Startposition: Im hiiftbreiten Stand die FiiBe parallel
stellen, Knie leicht beugen. Schultern nach innen drehen,
Kinn zum Brustbein ziehen, Blick zum Bauch. Arme nach
unten strecken, die Handriicken beriihren sich fast.

Los geht’s: Die Arme einatmend iiber die Kdrpermittel-
linie nach oben fiihren und strecken, dabei den Oberkér-
per aufrichten und nach oben blicken. Dann flieRen die
Arme ausatmend in einem grofen Kreis iiber die Seiten
wieder herab, die Handinnenflachen zeigen dabei nach
oben. Zuriick in die Startposition. 10 Mal.

Wichtig: Fiihren Sie die Armkreise weich, flieBend und
langsam aus —als ob Sie sich in Zeitlupe bewegen. Stel-
len Sie sich einen Springbrunnen vor, der Sie reinigt und
der neue Energie gibt.

Das bringt's: Diese Qigong-Ubung I6st Verspannungen
im Brustkorb und vertieft die Atmung, erweckt das Chiim
Korper und lenkt die Aufmerksamkeit nach innen.
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Power-Chi
e Der Mond

Startposition: Schwingen Sie beide Arme flott zu den Seiten hoch—  einbauen — einen Vollmond mit den Armen malen, wenn
immer abwechselnd nach rechts und links, bis auf Schulterhéhe.  diese zur anderen Seite pendeln. Zuerst auf der Stelle, dann
Der Blick folgt den Handen. Das Gewicht dabeivon einem Beinzum  mit einem kleinen Nachstellschritt oder Hiipfer. 10 Mal zu
anderen verlagern, das Standbein strecken, das Spielbein tippt mit  jeder Seite.

den Zehenspitzen auf den Boden. Den Kdrperschwerpunkt zwi- ~ Wichtig: Die Bewegungen locker, schwungvoll und dyna-
schen den Schwiingen absenken. So pendelt der ganze Kdrper  misch ausfiihren —am besten zu flotter Musik.
halbmondfdérmig hin und her. 10 Mal zu jeder Seite wiederholen. Das bringt's: Die Aerobic-Elemente I6sen Anspannungen,
Los geht’s: Nun die Arme nicht direkt zur anderen Seite schwingen,  bringen das Chiin den Meridianen zum FlieBen, regen Herz
sondern zusatzlich einen groBen Armkreis frontal vor dem Kdorper  und Kreislauf an. Auch prima fiir die Koordination.

Startposition: Im hiiftbreiten Stand die
FiiBe parallel stellen. Den Po nach hinten
Chi _Yoga schieben, als ob Sie sich auf einen Stuhl

setzen. Bauchnabel nach innen ziehen.
Drehstuhl Die Knie sind iiber den Sprunggelenken,
Oberkdrper und Kopf bleiben aufrecht, der
Brustkorb ist angehoben. Arme in Verlédn-
gerung des Riickens nach oben stre-
cken, Schultern nach unten ziehen, die
Handinnenflachen zeigen zueinander.
Los geht's: Einatmend beide Arme ge-
streckt zum linken Knie fiihren und dabei
den Oberkdrper nach links drehen. Der
Handriicken des rechten Armes driickt
von auBen gegen das linke Knie, den lin-
ken Arm ausatmend in einem groBen Bo-
gen iiber auBen weiter nach hinten fiihren
und senkrecht nach oben strecken. Kurz
halten, dann den linken Arm mit der Einat-
mungineinemgrof3en Bogen auf gleichem
Weg iiber auRen wieder zum Knie fiihren.
Beide Hénde treffen sich und werden wie-
der nach oben in die Mitte gestreckt. Aus-
atmend kurz halten. Zur anderen Seite
wechseln, 5 Mal je Seite im Bewegungs-
fluss wiederholen. Einsteiger absolvieren
1 bis 2 Sétze, Trainierte 2 bis 3.
Wichtig: Beide Knie bleiben auf einer
Hohe —nicht aus den Beinen, sondern aus
der Wirbelsaule drehen.
Das bringt's: Kraftigt Bein-, Po- und Rii-
ckenmuskulatur, machtden Schultergiirtel
und die Wirbelsédule geschmeidig.
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Kraft
Ausdauer

Korpergefiihl
Entspannung




Startposition: Im VierfiiBlerstand die Zehen aufstellen, Hand-
flachen in den Boden driicken, Finger spreizen. Knie vom Boden
|6sen und das Becken nach oben hinten schieben. Beine strecken,
Fersen in Richtung Boden schieben. Der Brustkorb sinkt nach un-
ten, die gestreckten Arme bilden mit dem Riicken eine Linie. Die
Schultern von den Ohren weg ziehen, der Blick geht zum Bauch.

Los geht’s: Mitder Einatmung das linke Bein nach hinten oben aus-
strecken. Ausatmend den Po absenken, die Schultern iiber die
Hénde schieben und in die Brettposition kommen. Dabei das Ge-
wicht auf die Hande verlagern, das linke Knie unter den Kérper zie-
hen und die Wirbelsaule verlangern. Mit dem linken Knie erst im

Chi-Yoga

Uhrzeigersinn, dann in die entgegengesetzte Richtung
5 Mal kreisen. Einatmend das Becken wieder nach oben
schieben und das Bein wieder strecken. Zur anderen Seite
wechseln. Die Ubung 5 Mal pro Seite wiederholen. 1 bis
2 Satze fiir Einsteiger, 2 bis 3 fiir Trainierte.

Wichtig: Stabilisieren Sie die Kérpermitte und den Becken-
boden —den Bauchnabel nach innen ziehen.

Das bringt's: Kraftigt die gesamte Korpermuskulatur — ins-
besondere Bauch und Riicken —, macht Hiiften und Schul-
tern beweglich und dehnt gleichzeitig die Oberschenkel-
riickseiten, Waden und Brustmuskeln.

Einbeiniger Hund

Startposition: In der Bauchlage die Hénde iibereinanderlegen, den Kopf zur
rechten Seite drehen und das linke Ohr auf den Hénden ablegen. Das Becken

leicht hin und her wiegen.

Los geht’s: Das Korpergewichtnach links verlagern und das rechte Bein anzie-

Chi-Flow-Motion

hen. Einige tiefe Atemziige lang entspannen. Dann das rechte Bein wieder

strecken, den Kopf auf die andere Seite drehen, das Becken leicht wiegen. Das Baby—Krlshna
Gewicht nach rechts verlagern und das linke Bein anziehen. Tief atmend

Chi _Yoga entspannen.
Wichtig: Geniel3en Sie die entspannende Haltung, und lassen Sie alles los.

Das bringt’s: In dieser Ausgleichsstellung kommen Kérper und Geist zur

Ruhe und kdnnen regenerieren. Das Qi verteilt sich im ganzen Kérper.

Dreibeiniger Tisch
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Startposition: Im Sitzen die FiiRe hiiftbreit aufstellen. Hande seit-
lich hinter dem Po aufstiitzen, Fingerspitzen zeigen zum Kérper.

Los geht's: Einatmend das Becken nach vorn oben in die Tisch-
position schieben und eine angenehme Position fiir den Kopf
finden. Ausatmend den linken Fut anheben und das Bein senkrecht
nach oben strecken. Zehenspitzen zeigen nach oben. Einatmend
halten, mit der ndchsten Ausatmung das gestreckte Bein in die
Waagerechte auf Héhe des Standbein-Oberschenkels strecken.
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3 bis 5 Mal wiederholen, erst dann den FuR wieder abstellen. Zur
anderen Seite wiederholen. Einsteiger absolvieren 1 bis 2 Satze,
Trainierte 2 bis 3.

Wichtig: Das Kdrperzentrum mit der Rumpfmuskulatur stabili-
sieren — nicht mit dem Becken absinken.

Das bringt's: Kraftigt Rumpf- und Pomuskulatur sowie Schultern,
Arme und Beine, sorgt gleichzeitig fiir Flexibilitdt in Schulterglirtel
und Oberschenkelriickseiten.

-2 Die besten Workouts unter www.brigitte.de/fitfolder

Im Wandel der Jahreszeiten ...
TriloChi fiir andere Jahreszeiten

finden Sie auf den beiden TriloChi-DVDs
(je 32 Euro plus Versand, zu bestellen

unter www.body-mind-spirit.ch).

Abschluss

Atemmeditation

Position: Im Fersensitz Oberkdrper und Kopf
aufrichten, Schultern von den Ohren weg
ziehen. Hande auf den Bauch legen, sodass
ein Dreieck zwischen Zeigefingern und Dau-
men entsteht.

Wichtig: Augen schlieBen und die Aufmerk-
samkeit nach innen lenken — spiiren Sie eini-
ge tiefe Atemziige lang in sich hinein, wie es
lhnen nun geht.

Das bringt's: Diese Abschlussiibung lenkt
die Energie ins Kdrperzentrum und der ruhige
Fluss des Chi sorgt fiir ein energetisches
Gleichgewicht.
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ANNA BRONOWSKI, 19
&

So ungewohnt war TriloChi fiir die
Mode- und Designmanagement-Studentin nicht,
denn Yoga und Pilates macht sie eh. Ob sie
sich sonst aber auch auf Hamburger Dachern
rumtreibt, hat sie nicht verraten.
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erenergie

privat

Adidas Silver Line; Shorts__Adidas; Shirm und Kimono_

Top.
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