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ATEMAUFTAKT Mashy lernt von Patrick bewuy
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urch die Hase auszuatmesn,

S0 werden zu Beginn Jeder Stunde die Energiebahnen vom alltag gerainigt
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Eine tiafe HﬂiEhEuq#
fGrdert die Balance

DER YOGA-HUND Die
perfekte Obung, um
gleichzeitig Beine und
Cberkdrper zu starken

gg @Ehe:k-up

GEBEUGTER STAMD

Patrick achtet auch
aufs kleinste Detall:

« Mashys Hinde
Zeigaen: Erndh-
rungstechnisch hat
sie Blsher fast allas
richtig gemacht.

» Aus Mashys G-
sicht liest Pakrick,
dass sle eln Fouers
typ"” Ist, d. h. sie
braucht Asanas
zum AbkOhlen und
Entspannen.

« Der manuelle Puls-
check am Handge-
lenk ergibt: Mashys
Herz schidgt ruhig,
aber unragelmapiyg,
was auf innere
Unruhe dewutet.

KRAFTVOLLE HALTUNG
Je korrekter jedes Kdrper-
tell gehalten wird, desto
effektiver wird die Obung

- ©Fiel

In bauchfreien
Tops qut
rilberkommen
= Mashy, 21,
wiinscht sich
definiertere
Arme und sexy
Bauchmuskeln

ashy Philipp wollte schan immer
M Yoga machen, Als sie einen Kurs

besuchte, gab sie jedoch schnell
wieder aufl. Irgendwie schien ihr, als
kénnten alle anderen die Dbungen ein-
fach immer besser als sie. Da Mashy
mit dem Beginn thres Wirtschaftsinfor-
matikstudiums keine Zait mehr hatte,
joggen zu gehen, lief sie den Sport
ganz bleiben, Und das hatte Folgen:
<R habe kaum mehr Kraft in den Ar-
men und vom vielen Sitzen ist mein
Bauch ganz schlaff geworden,” klagt
die 21-Jdhrige, Patrick Broome, Diplom-
Psychaloge und drztlich geprifter
Yogalehrer, halt Jivamukti Yoga (,,be-
freite Seele™) in Mashys Fall fiir die ef-
fektlvste Lisung, Dar Karper wird bei
vielen Obungen auf die Arme gestitzt,
was den Oberkbrper kraftigt. Durch die
fliefenden Bewegungen wird auch die
gesambe Muskulatur gefordert, das
Korpergefihl varbessert sich schnell,
und man Bekommt eine positivers
Ausstrahlung.” ;
Als Grinder
des Jivamukti
Yoga Centers in _..‘
Minchen kennt
Patrick Broo-
me, 37, auch
das Problem,
dass Anfdnger
schnell frustriert sind, Die Beine mis-
sen am Anfang doch gar nichi ganz
durchgestreckt sein, Viel wichtiger ist
s, Zu lernen, den Atem mit der Bewe-
gung zu verbinden.” Mashy ist begeis-
tert: . Patrick Giberlegt sich fir mich
Alternativen, wenn ich noch nicht ge-
lenkig genug fir eine (bung bin, Fri-
her im Kurs ging niemand auf mich
ein.” So beherrscht Mashy schon nach

Soja-Cappuccing
anstatt Milchkaffea
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1 INS DREIECK DREHEMN Ein KROMEMDER ABSCHLUSS Mashys
- Holzblock gleicht aus, wenn Lieblingsmament der Yogastunde ist
~ der Arm nicht Zum Boden reicht die 15-miniitige Nackenmassage

! Z5TE FORM Im Ausfalischritt werden Y
| die Beine gut durchblutet. Wichtig flr %
straffere Haut und sinen sicheren 2fand!
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| 14 Tagen den Sonnengruf, eine Bewe- f - " ﬁ* o A Ij'i
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gungsabialge aus zwilf Obungen, .lch it — V.
habe aufierdem mehr Energie, rauche o \
viel weniger und gehe sogar zweimal W -

die Woche vor der Uni joggen®, freut e

* el Mashy. Vielleicht kommt ihr Elan ———y

. Jeh vom Umstieg von Milch- auf Soja-
produkte, Milch verschlaimt den Kir-
it per nurund blockiert den Energie-

! fluss", erkldrt Patrick den Austausch.

| Wochenplan

MOMNTAG Am Vormittag
Privatstunde mit Patrick,

| abends eine Stunde Yoga

. In der Gruppe

i DIEMSTAG Zu Hause Ubun-
{ gen vom Vortag wiederholen
MITTWOCH Morgens Privak-
stunde mit Patrick
DOMNERSTAG Frai
FREITAG Machmittags eine
Privatstunde mit Patrick
SAMSTAG Fraj

SOMNTAG Alle Jbungen der
Woche zu Hause wiederhalen

INFO

Auch Yogaschulen biefen
Einzelunterricht an (slehe

z. B. www.[lvamukti-muenchen.de),

der = je nach Kundenwunsch = sogar
zu Hause stattfinden kann.
Eostenpunkt: rund &0 Euro

pro Trainingseinheit

RESPEKT Bis Mashy. selbst
einen Kopfstandmachen Eann;

38 SHAPE

sallen nurvier Wochenverge-
hen. Nach glaubt sienicht daranl




