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Die folgenden Informationen sind nicht von einem Arzt, Erndhrungs-
wissenschaftler oder Fitnesstrainer verfasst worden. Sie dienen lediglich
dem Zwecke der Aufklarung und Bildung. Der Inhalt versteht sich nicht als
Ersatz fur eine fachliche Beratung, Diagnose oder Behandlung. Holen Sie
bei allen Fragen zu Fitness-/Gesundheitsproblemen immer auch den Rat
von geschultem Personal wie z.B. Ihres Arztes, Ernahrungsfachmanns

oder Fitnesstrainers.

Als Leserin und Leser diese Ebooks moéchten wir Sie ausdricklich darauf
hinweisen, dass keine Erfolgsgarantien oder Ahnliches gewéhrleistet
werden kann. Auch kann keinerlei Verantwortung flr jegliche Art von
Folgen, die Ihnen oder anderen Lesern im Zusammenhang mit dem Inhalt
dieses Buches entstehen, Ubernommen werden. Der Leser ist fur die aus
diesem Buch resultierenden Ideen, Ubungen und Aktionen (Anwendungen)

selbst verantwortlich.
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Einleitung: Yes you can!

Frauen himmeln ihn an, und Manner sind schlicht neidisch, wenn sie
den portugiesischen FuBballhelden Cristiano Ronaldo mit nacktem
Oberkdrper sehen. ,The most sexiest Footballplayer of the world" titelte
gar eine Gazette. Gemeint ist vor allem der Waschbrettbauch mit Six
packs. Fachleute meinen: Ronaldo habe den perfekten Koérper und er

gelte als der schonste FuBballer der Welt.

Was macht einen flachen Bauch und in Vollendung einen
Waschbrettbauch nur so erotisch? Warum geraten Frauen regelmaBig
in Ekstase und Verziickung, wenn sie die Chippendales mit ihren
Muskelbodys in Tanzshows sehen? Man muss es ganz klar sagen:
Waschbrettbauch ist der Inbegriff flr Jugend, Gesundheit und
Schénheit. Ein flacher Bauch ist einfach appetitlicher und schéner
anzusehen als ein schwabbeliger Bierbauch oder Frauen mit
~Rettungsring®. Ein flacher Bauch ist wesentlich erotischer. Und die
Manner, die dahinter stehen, sind schlichtweg begehrenswerter. Frauen
im Bikini mit straffem Bauch und strammem Hinterteil sind der

Eyecatcher schlechthin.

Auch Frauen mit flachem Bauch sind wesentlich attraktiver als mit
einem Rettungsring um die Huften. Wenngleich das Thema flacher
Bauch fir Frauen weniger virulent ist. Da kommt es mehr auf die
oberen Rundungen an, und die dirfen bekanntlich durchaus etwas
Uppiger ausfallen. Six packs bei Frauen sind eher weniger gefragt, weil
es bei den wenigen Bodybuilder-Frauen manchmal eher abstoBend auf
Manner wirkt. Eine stark muskulése Frau mit ausgepragten Bizeps und
extremen Beinmuskeln wirkt mannlich dominant, ja auf Manner eher

bedngstigend. Sie kdnnte einen Mann ja auf die Matte werfen.



Aber nichts desto trotz will Frau ja auch ihren neuen Bikini zur Schau
stellen. Und da kommt eine Strandfigur mit flachem Bauch gerade
recht. Insofern ist das Thema flr Frauen natlrlich auch sehr
interessant. Und in Kombination mit einem straffen Hinterteil flir das
Bikini-Unterteil ist fast jede Frau flur ein entsprechendes Training zu
haben. Dazu kommt noch das Thema Schwangerschaftsgymnastik.
Denn Frauen missen vor allem nach der Geburt ihren Bauch wieder
straff in Form bekommen. Da ist flacher Bauch angesagt, und das muss

trainiert werden.

Erotik, Knackigkeit und Standfestigkeit kommen als Argumente bei
einem flachen Mannerbauch mit Six packs hinzu. Doch bis zum
perfekten Waschbrettbauch ist es leider harte Arbeit. Das ist die
schlechte Nachricht. Die gute aber folgt gleich hinterher: Jeder kann
sich seine Six packs wie Ronaldo erarbeiten — sogar noch mit 60! Es ist
keine Utopie. Ja, Sie haben richtig gehért: Auch Otto
Normalverbraucher kann glanzen wie Ronaldo und ebenso begehrlich
fir Frauen werden. Yes you can! - ist die klare Botschaft. Ist das nicht
eine Atem beraubende Aussicht? Frauen kreischen vor Entzlckung,

wenn sie Sie plétzlich so sehen! Ein flacher Bauch ist auch flir Sie drin!

Man kann aber auch getrost mit einem Marchen gleich aufraumen:
Bauchmuskeltraining bis zum Erbrechen bringt leider keinen
Waschbrettbauch. Da kénnen Sie sich noch so anstrengen und Ihren
Bauch noch so mit Training schinden: Das klappt nicht. Denn Fett kann
man nicht gezielt mit Ubungen abbauen, sondern nur Gber ein Minus im
Kalorienhaushalt erreichen. Abgebaut wird dann, wo es der Koérper fur

richtig halt, und das ist zudem bei Frauen und Mannern unterschiedlich.

Aber um einen flachen Bauch zu bekommen und die Six packs zur

Geltung zu bringen, muss erst mal das Fett weg. Denn das Uberlagert



die Muskeln. Der Bauch muss also flach werden, um die knackigen
Muskeln sichtbar zu machen. Wenn Sie also zu einem Waschbrettbauch
oder auch ,nur® zu einem flachen Bauch kommen wollen, dann reicht
nicht nur ein Muskelaufbau-Training. Es muss durch gezielte Erndhrung
der Korperfettanteil verbrannt werden. Nur mit beiden Programmen
gleichzeitig kommen Sie Ihrem Ziel naher. Stellen Sie also Ihre

Ernahrung erst einmal um.

Aber noch eins: Die Bauchmuskeln sind die mitunter am schwierigsten
zu trainierenden Muskeln Uberhaupt. Professor Dr. Klaus-Michael
Baumann vom Institut fir Sport- und Bewegungsmedizin an der
Universitat Hamburg raumt auch mit einem weit verbreiteten Vorurteil
auf: ,Es stimmt eben nicht, dass Menschen ab einem gewissen Alter
keinen Waschbrettbauch mehr bekommen kdénnen." Aber es liege in
der Natur der Sache, dass Menschen mit wachsendem Alter immer
trager wirden, weniger Energie verbrennen und damit automatisch
Muskeln verlieren wirden. Insgesamt hatten Menschen mit
zunehmendem Alter weniger Korperspannung. Mit regelmaBigem
Training kénne man dagegen gezielt etwas unternehmen. Man kann
also auch mit 60 noch einen flachen Bauch anstreben - aber eben mit
relativ mehr Aufwand als in jingeren Jahren. Genauso kénnen Sie mit
gezieltem Training auch noch einen 50-]Jahrigen zum Marathonlauf

bringen. Das funktioniert — alles nur Willens- und Trainingssache!

Woher stammt Ubrigens der Begriff Waschbrettbauch? Friher hatten
die Frauen in der Waschkiche eine Art Rubbelbrett. Es war ein
Holzrahmen mit einem aufgesetzten wellenartigen Blech. Dariber
rubbelten die Frauen ihre feuchte, eingeweichte Wasche, um den
Schmutz zu entfernen. Das Rubbelbrett ersetzte in friiheren Zeiten die

Vor- und Ruck-Trommelbewegungen heutiger moderner, elektrischer



Waschmaschinen. Das Waschbrett hat somit ahnliche Erhebungen wie

die sichtbaren Muskelpartien auf einem knackigen Mannerbauch.

Ubrigens Six pack ist ein etwas irrefiihrender Begriff. Mit Six packs
meint man die in sechs Partien oder Packchen sichtbaren
Bauchmuskeln. Schaut man bei einem trainierten Body genau hin,
dann wird man sogar acht Muskelpackchen bei Anspannung auf dem

Bauch erkennen.



Aufbau und Funktion der Bauchmuskulatur

Unsere Bauchmuskulatur besteht aus drei Muskelgruppen:

der seitlichen Muskelgruppe,

der mittleren Muskelgruppe und

der tiefen Bauchmuskulatur.

Die schragen seitlichen Bauchmuskeln haben die Funktion, den

Oberkdrper zur Seite neigen und drehen zu kénnen.

Die geraden Bauchmuskeln befahigen den Oberkérper, diesen nach

vorne zu beugen.

Der Musculus quadratus Ilumborum stammt aus der tiefen
Bauchmuskulatur. Er kann den Rumpf zur Seite neigen und zieht die

zwolfte Rippe abwarts.

Dann gibt es noch den groBen Lendenmuskel. Er ist ein innerer
Huftmuskel und mit einem anderen Muskel zum
Lendendarmbeinmuskel verschmolzen. Er ist der starkste Beuger
(darum auch ,Hlftbeuger" genannt) und ein leichter AuBenrotator im
Huftgelenk. Diese Muskeln kann man zum Beispiel dadurch trainieren,

dass man die gestreckten Beine an einer Sprossenwand hangend von



der Wand bis in die Wagerechte hebt. Wem das zu schwer fallt, der

kann auch einfach nur die Beine im Kniegelenk anwinkeln.

Vorsicht: Wer allerdings Rlckenprobleme hat, sollte aufpassen. Das

kann die problematische Wirbelsaule nur noch mehr reizen.

Also, letztlich werden diese Muskeln immer dann mittrainiert, wenn es
unter ,Bauchmuskelanspannung® zu einer Beugung in der Hufte
kommt. Ob dabei die Beine angehoben werden (Beinheben im Hang)

oder der Oberkdrper aufgerichtet wird (Sit ups), ist egal.

Insgesamt bezeichnet man als Bauchmuskulatur die jeweils beidseits
angelegten Skelettmuskeln der Bauchwand. Sie sind in eine
oberflachliche und in eine tiefe Muskelgruppe unterteilt. Die
oberflachliche Bauchmuskulatur wird unterteilt in eine seitliche und
mittlere Muskelgruppe. Dann kommt noch die hintere Bauchmuskulatur

dazu.

Dabei bilden die seitlichen Bauchmuskeln mit ihren flachenhaften
Sehnen die so genannte Rektusscheide, in die der gerade Bauchmuskel

zu liegen kommt.

Vorne befindet sich der gerade Bauchmuskel. Er kann den Oberkérper
nach vorne beugen oder den vorderen Beckenrand anheben. Er ist
damit der direkte Gegenspieler der Wirbelsaulenmuskulatur und wirkt
dem Hohlkreuz entgegen. Er gehdért ahnlich wie die vordere
Oberschenkelmuskulatur, die GesaBmuskulatur und die
RUckenmuskulatur zu den Muskeln, die fir den aufrechten Gang des
Menschen besonders  wichtig sind. Eine gut trainierte
Bauchmuskulatur erleichtert eine gute Kérperhaltung. Sie wirkt dem

Hohlkreuz und dem ,Entenhintern™ vor allem bei Frauen entgegen.
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Die beiden schragen Bauchmuskeln kénnen den Oberkdrper zur Seite
neigen und drehen. Der quere Bauchmuskel kann eine Bauchpresse
erzeugen, zum Beispiel beim Stuhlgang. AuBerdem sind die

Bauchmuskeln Hilfsmuskeln bei der Ausatmung.

Die Muskulatur der Bauchwand hat zwei natiirliche Offnungen. Zum

einen den Leistenkanal und zum anderen den Bauchnabel.

Motivation ist der Weg zum Erfolg

Wie bei allen Veranderungen im Leben muss man etwas erst einmal
wirklich wollen. Ob man das Rauchen aufgeben will oder ein Haus
bauen méchte, programmieren Sie sich zunachst einmal um. Der Weg
zum flachen Bauch beginnt zuallererst im Kopf. Sie mussen selbst von
dem Ziel Uberzeugt sein. Dann wird der Weg dorthin fast zum
Selbstlaufer. Setzen Sie sich also ein Ziel, das Sie gern erreichen
wollen. Es muss Ihnen SpaBl machen und so erstrebenswert sein, dass

Sie auch langerfristig daran arbeiten kénnen.

Wollen Sie felsenfest einen flachen Bauch haben und eventuell sogar
einen Waschbrettbauch anstreben? Ist das Ihr Zukunftsziel Nummer
eins? Dann sollten Sie sich einen Plan machen, wie sie in mdglichst
Uberschaubaren und erreichbaren Einzeletappen Ihrem groBen Ziel

,Flacher Bauch"™ naher kommen.

Grundproblem ist immer, dass wir zu schnell unsere Ziele erreichen
wollen und auf dem Weg dorthin zu ungeduldig werden. Nehmen Sie
sich die Zeit. Planen Sie Misserfolge auf der langen Strecke ein, und
halten Sie vor allem immer Ihre Motivation aufrecht. Motivieren Sie
sich selbst mit kleinen Erfolgen. Und belohnen Sie sich immer wieder
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fir die kleinen erreichten Etappen. Wichtig ist aber: Schauen Sie am
Anfang taglich auf Ihr Ziel, das Sie irgendwo aufgeschrieben haben
oder plakativ an der Wand hangen haben. Verlieren Sie das Ziel
~Flacher Bauch" nie aus dem Auge. Deshalb ist am Anfang diese
Gedankenstltze so wichtig. Auf die kénnen Sie spater, wenn Sie das
Ziel verinnerlicht haben, verzichten. Praktische Ratschlage dazu sind
etwa, sich auf den Kihlschrank einen Zettel zu kleben auf dem steht:
~Flacher Bauch". Oder einen kleinen Aufkleber auf den Badezimmer-

Spiegel, der Sie taglich daran erinnert, was Sie vorhaben.

Am besten flhren Sie auch ein grobes Stichwort-Tagebuch. Die
Einzeletappen kénnten beispielsweise so aussehen: Analysieren Sie Ihr
Kérpergewicht. Wo stehen Sie mit Ihrem Body-MaB-Index? Wie viel
Kdérperfett haben Sie? Wie ernahren Sie sich? Fangen Sie in kleinen
Schritten an, eine gesunde Ernahrung umzusetzen. Belohnen Sie sich
daftr, wenn Sie kleine Erfolge feiern kdnnen - etwa so: Sie haben es
geschafft, morgens auf Butter und fette Wurst zum Fruhstick zu
verzichten. Jetzt kaufen Sie sich ein spannendes Buch oder gehen ins
Kino. Denn das haben Sie sich wirklich verdient. Und nun geht’s zum
nachsten Ziel. Sie schaffen es, reichlich Gemuise und Salat zu essen
statt fettem Fast Food. Nun kaufen Sie sich zur Belohnung ein neues T-
Shirt. Und so weiter. Wichtig ist: Kleine erfolgreiche Schritte mit
Belohnungen zu versltBen. Das stachelt Sie namlich an, den nachsten
Schritt zu wagen und immer weiter sich abzumihen - wohlgemerkt in
Uberschaubaren Klein- oder Kleinst-Zielen, bis der Bauch am Ende
wirklich weg ist. Und als Anreiz bauen Sie immer wieder kleine
Belohnungen ein. Dann fallt es Ihnen leichter. Zunachst nur, bis Sie
Ihren Korperfettanteil auf unter zehn Prozent reduziert haben. Nun
starten Sie in kleinen Schritten ein gezieltes Bauchmuskeltraining. Sie
fangen vielleicht mit zehn oder zwanzig Sit ups (aus der Rickenlage

den Oberkdrper so weit es geht aufrichten und in Spannung halten.)
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taglich an. Versuchen Sie ein festes Pensum jeden Tag durchzuhalten,
denn téglich zehn oder zwanzig Ubungen sind aufs Jahr verteilt 3650

oder 7300. Das sind doch mehr als einmal 50 Sit ups in der Woche.

Rickschlage gehdren dazu. Die sind ganz normal und hauen Sie nicht
um. Dafur schauen Sie ja auf Ihren Plan und haben Ihr Stichwort-
Tagebuch, das Sie taglich und vielleicht spater wdchentlich an Ihr
groBes Ziel ,Flacher Bauch®, Waschbrettbauch oder Six packs erinnert.
Da wollen Sie namlich hin. Das, was Sie sich vorgenommen haben,
verlieren Sie niemals aus den Augen. Manche brauchen dafur Jahre,
andere vielleicht nur ein Jahr. Aber jeder, der will, kommt an. ,Yes you
can!™ Deshalb sind kleine Teilstrecken so wichtig. Ubernehmen Sie sich
nicht am Anfang. Viele wollen zu schnell alles erreichen und geben
dann schnell frustriert auf. Klar, denn Sie haben sich schlichtweg
Ubernommen. Das funktioniert nicht. Wie heiBt es doch so schdn:
Steter Tropfen héhlt den Stein. So ist es auch mit Ihrem Ziel ,Flacher

Bauch". Nur in Uberschaubaren Einheiten erreichen Sie es.

Und jeder Mensch braucht den Erfolg zwischendurch. Der baut einen
namlich Schritt fur Schritt auf und ist der Erfolgsmotor flr jede
grundsatzliche Veranderung im Leben. So motivieren Sie sich selbst.
Und wichtig sind die kleinen Selbst-Belohnungen zwischendurch.
Freuen Sie sich also darauf, dass Sie sich bald wieder etwas génnen
durfen, worauf Sie schon gewartet haben. Die Kunst der Motivation
verleiht Zielen, auch wenn Sie noch so fern sind, Fligel. Wer nicht
mehr auf seinen Step-by-Step-Plan schaut und sein Tagebuch beiseite
legt, hat das Ziel aus den Augen verloren und aufgegeben. Vielleicht,
weil er zu groBe Schritte gehen wollte und erwartet hat, dass der
Bauch schon nach einem oder zwei Monaten flach ist. Was Sie sich Uber
Jahre angefressen haben, kann nicht in zwei Monaten flach werden.

Das kann nicht klappen. Da waren einfach die Erwartungen zu groB.
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Bleiben Sie auf dem Teppich und schatzen Sie Ihre Mdglichkeiten
realistisch ein. Lernen Sie endlich, kleine Schritte zu gehen und sich

anfangs mit kleinen Erfolgen zu begnigen.

Der Feind jeden Erfolges im Verfolgen von Zielen sind die Meilenstiefel.
Hangen Sie die bitte getrost und ganz schnell an den Nagel. Rom
wurde bekanntlich auch nicht in einem Tag erbaut. Und was meinen
Sie, wie lange Ronaldo sich qualen musste, bis er ,The most sexiest
Footballplayer® wurde? Also kleine Brotchen backen. Den meisten fallt

es garantiert schwer, sich mit wenig am Anfang zu begntigen.

Es kann auch sein, dass Sie vielleicht zu den Pessimisten gehdéren und
von vornherein nicht daran glauben, dass Sie jemals einen flachen
Bauch bekommen oder sich einen Waschbrettbauch antrainieren
kdnnen. Vielleicht trifft das zu, weil Sie ein eher phlegmatischer, also
trager Typ sind. Dann ist das Ziel Waschbrettbauch flir Sie vielleicht
nichts. Doch lassen Sie sich sagen: Auch ein Phlegmatiker kann sich
Six packs antrainieren. Eiserner Wille versetzt bekanntlich Berge. Man
kann auch einen Tragen motivieren. Man muss ihn nur dort packen -
oder sagen wir dort abholen -, wo es seiner Interessenlage entspricht.
Dazu ein wirklich tolles Motivationsbeispiel, das zeigt, was man aus

einem Menschen herausholen kann.

Ein amerikanischer Psychologe stand vor der schwierigen Aufgabe,
einen jungen krebskranken Mann zu irgendetwas Nutzlichem zu
motivieren. Der Mann hatte es in seinem bisherigen Leben zu nichts
gebracht. Er hing am liebsten in seiner Clique gleichaltriger junger
Manner herum, mit denen er hin und wieder aufregende, nutzlose
Abenteuer unternahm - ein Draufganger-Typ also. Der Psychologe kam
nach langem Uberlegen zu der Uberzeugung, dass der Beruf des

Feuerwehrmanns flr den jungen Mann genau das Richtige sein kénnte.
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Dort hatte er seine Clique Gleichaltriger, und dort hatte er standig
aufregende Abenteuer. Der junge Krebskranke wurde so begeisterter
Feuerwehrmann und Uberwand sogar seine schwere Krankheit. Das
Beispiel zeigt: Man muss die Menschen dort motivieren und dort
abholen, wo ihre Interessenlage angesprochen wird. Es geht! Man kann
auch einen Tragen zu etwas bewegen und zu Zielen hinflhren,
allerdings auf andere Art und Weise als auf die klassische. Dazu muss
man das Potenzial klar analysieren und etwas Passendes finden, womit

man einen Tragen aus seiner ,Schockstarre™ holt.

Noch ein Beispiel der kleinen Schritte: Wenn man sich motivieren will,
sein Zimmer aufzurdaumen, kann man damit beginnen, den Schrank zu
ordnen. Ist auch das schon zu viel, kann man damit beginnen,
vielleicht mit dem Regal zu starten. Geht auch das noch nicht, dann
beginnen Sie wenigstens damit, das auf dem Boden liegende Buch auf
den Schreibtisch zu legen. Ist selbst das zunachst noch unerreichbar,
dann stellt man sich einfach erst einmal nur geistig im Kopf vor: Wie
ware jetzt das Geflihl, wenn der Schrank aufgeraumt ware, das Regal
ordentlich wére oder das Buch auf dem Schreibtisch 14ge? Uber die
Kraft der reinen Vorstellung freundet man sich mit einem aktiven
Handeln an. So klein kénnen die Schritte zur Not angegangen werden.
Das ist die wahre Kunst der Eigenmotivation. Und weil das Ziel ,Flacher
Bauch" oder ,Waschbrettbauch™ ein wahrlich riesiges ist, muss hier
auch Uber kleine Schritte gesprochen werden. Man muss nur einen
Mechanismus in Gang setzen, der aus einem faulen einen aktiven

Menschen macht. Das geht - Yes you can!
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Selbstmotivation durch NLP

Auf dem Weg zum ,Flachen Bauch™ kann auch die Selbstmotivation
eine gute Stitze sein. Die so genannte Neurolinguistische
Programmierung - kurz NLP - wird dazu von manchen als das Mittel
der Wahl angesehen. NLP wird vor allem als Verkaufstechnik
eingesetzt, kann aber auch selbstmotivierend genutzt werden. Daflr
muss man ein wenig uber den Ansatz wissen. Ein Neurolinguistisches
Programmieren bedeutet wortlich Ubersetzt eine ,Neu-Pragung der
Verbindungen zwischen Nerven und Sprache". Gemeint ist damit eine
Neugestaltung von Reiz-Reaktions-Ketten bei Menschen. Dabei wird
das eigene Verhalten durch Analyse des alten Verhaltens geandert und
umprogrammiert in neue Reaktionen. Schwerpunkt von NLP sind
Kommunikationstechniken und Muster zur Analyse der Wahrnehmung.
Ziel von NLP ist die erfolgsorientierte Kommunikation. NLP ist in
kritischer Abgrenzung zur wissenschaftlichen Psychologie entstanden.
In der akademisch orientierten psychologischen Fachliteratur wird NLP

Uberwiegend als zu unwissenschaftlich abgelehnt.

Wer jedoch NLP-Werkzeuge einsetzt, will sich motivieren, einen
Problemzustand zu verlassen und stattdessen einen Zielzustand zu
verwirklichen. Weg von Problemen - hin zu Zielen. Schnee von gestern
ist uninteressant und hilft nicht wirklich weiter, es sei denn, man lernt
aus Fehlern nach der Devise: Jeder Niederlage macht mich starker. Mit
jeder NLP-Technik motivieren Sie innere Krafte, bestimmte Zustande
und Aktivitaten zu vermeiden oder anzustreben. Die Arbeit muss
zunachst SpaBB machen. In unserem Fall bedeutet das, Ihr Ziel ,Flacher
Bauch® muss Ihnen SpaB machen, indem es Ihnen z.B. mehr
Lebensqualitat suggeriert, wieder Ihre alten Hosen bequem tragen zu
kdnnen oder einfach nur um attraktiver auf das andere Geschlecht zu

wirken. Das Ziel, das Sie vor Augen haben, beschert Ihnen positive
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Gefuhle. Aus dieser Situation heraus fallt es Ihnen leicht, Ihre inneren
Ressourcen zu mobilisieren und eine Lebens bejahende Atmosphare zu
schaffen. Sie beziehen Ihr soziales Umfeld durch Kommunikation mit
ein, denn das ist ein wichtiger Faktor der persdénlichen Eigenmotivation.
Sie pflegen positive Beziehungen mit Ihrem Umfeld und bekommen von
dort auch motivierendes Feedback.

Sie schaffen also ein soziales Klima, das Ihre Ziele unterstutzt. Sie
haben eine attraktive, erstrebenswerte Zukunftsvision. Sie motivieren
sich, indem Sie Tag fur Tag, Woche fir Woche und Monat fiir Monat
daflr sorgen, dass sich Ihre Vision bestandig manifestiert. Zum Beispiel
dadurch, dass Ihr Bauchumfang stetig abnimmt. Sie jagen aktiv und
sehr gezielt Ihre Erfolgserlebnisse: erst Ernahrungsumstellung, dann

Fett weg, danach Training und am Ende Bauch weg.

Gleichzeitig trainieren Sie Ihren Geist kontinuierlich so, dass Sie nicht
mehr problemorientiert, sondern nur noch zielorientiert denken. Wie
oben schon die Politik der kleinen Schritte erwahnt wurde, so arbeiten
Sie auch hier die selbst gestellten Anforderungen souveran ab, und
zwar in erreichbaren Zwischenstrecken. Wohl gemerkt: Es wird immer
mal Etappen geben, die einem leichter fallen, und andere, die etwas
mehr MlUhe erfordern. Lauft es einmal trotz kleiner Etappe nicht so
rund, dann besinnen Sie sich wieder auf das groBe Ziel ,Flacher
Bauch®. Dann fokussieren Sie Ihre volle Energie auf den gewinschten
Nutzen der nétigen nachsten Handlungen und Taten. Schaffen Sie eine
motivierende Orientierung. Dann konzentrieren Sie sich auf die jetzt zu
gehenden kleinen Schritte. Sie brauchen immer individuell Ihre Eigen-
Strategie und danach konsequentes Handeln. Eigen-Motivation hat ihre
Wurzeln immer in einer attraktiven Vorstellung von der Zukunft - in
unserem Fall: Was ware, wenn ich einen flachen Bauch hatte? Welche
Horizonte o6ffnen sich mir? Wie begehrenswert werde ich? Wie

lebenswert wird mein Leben? Auf welche Medikamente kann ich gar
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verzichten? Welche hoéhere Lebenserwartung habe ich? Wie gesund
werde ich dadurch? Natlrlich kommt es auch darauf an, wie wir
grundsatzlich gebaut sind. Bin ich Realist, Optimist oder Pessimist?
Versuchen Sie, mdglichst realistisch Ihre Dinge einzuordnen. Dann
werden Sie automatisch eher optimistisch denken, fihlen und
bewerten. Bemuihen Sie sich darum, in einer sinnlichen, attraktiven
Gegenwart zu leben. Dann wird Ihr Handeln auch von einer mindestens

ebenso attraktiven Zukunftsvision bestimmt.

Wichtig ist auch bei NLP: Génnen Sie sich sinnliche Zeiten genussvoller

Entspannung. Feiern Sie Teilziele mit Ihren Freunden als Erfolge.

Wie reduziert man Fett am Bauch?

Um die Six packs richtig zur Geltung zu bringen oder auch nur den
dicken Bauch wegzukriegen, muss man seinen Kalorienhaushalt in
erster Linie reduzieren. Um ganz genau zu sein: Der Koérperfettgehalt
sollte dabei unter zehn Prozent gedrlickt werden. Es gibt spezielle
einfache Messgerate, mit denen man den Kdérperfettgehalt permanent
Uberprifen kann. Aber auch wenn man den Kdrperfettgehalt unter zehn
Prozent gedriickt hat, ist nicht garantiert, dass ausgerechnet das Fett
Uber der Bauchdecke verschwunden ist. Die Fettverteilung im Kd&rper
ist individuell verschieden. Grundsatzlich gilt die Regel: Frauen
sammeln Fett am Po und Manner am Bauch. Deshalb findet man haufig
Manner mit so genannten Bierbduchen und Frauen mit einem
ausgepragten Hinterteil, den man auch umgangssprachlich

,Entenhintern" oder ,Dicke Kiste" nennt.
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Stellen Sie unbedingt Ihre Ernahrung um!

Keine andere Koérperpartie nimmt eine reichliche und fette Ernahrung
so krumm wie der Bauch. Fir einen flachen Bauch lohnt es sich daher,
zu fett- und zuckerarmen Lebensmittel zu greifen. Oft gentgt es schon,
regelmaBige Mahlzeiten zu sich zu nehmen und weniger Snacks
nebenher zu naschen. Vollkornprodukte und Frischkost sattigen auch
ohne viele Kalorien. Der Konsum von suBen und alkoholischen
Getranken sollte eingeschrankt werden. Wer schnell Muskelgewebe

aufbauen will, sollte auBerdem auf eine eiweiBreiche Kost setzen.

Essen Sie anstelle von drei groBen Mahlzeiten besser flnf bis
sechs kleinere. Das heiBt: Erganzen Sie die Hauptmahlzeiten mit
gesunden Zwischenverpflegungen.

- Gesunde Zwischenverpflegungen sind: Frlichte, rohes Gemdlse,
Nusse (insbesondere Mandeln).

- Streichen Sie an sechs Tagen in der Woche die ungesunden
Snacks von Ihrem Speiseplan: Chips, Kuchen, Wurst,
SuBigkeiten. Horen Sie auf zu naschen!

- Trinken Sie keine gesuBBten Getranke und verzichten Sie
weitgehend auf Alkohol. Trinken Sie mindestens ein bis zwei Liter
Wasser, Mineralwasser und Krautertee am Tag.

- Stellen Sie in der Mehrheit auf Vollkornprodukte um.

- Bei Milchprodukten stellen Sie auf fettarme Varianten um.

Auf dem Weg zum flachen oder Waschbrettbauch sollten fette
Lebensmittel wie Butter, fettes Fleisch, Sahne, Kase mit hohem
Fettgehalt und die versteckten Fette in Pommes, Pizza und Fast Food
vor allem vom Speiseplan verschwinden. Panierte Schnitzel aus der

Friteuse, in Ol gebackene Frikadellen aus fettem Fleisch,
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Schweinehaxen, Pommes rot-weil3, Currywurst oder Bratwurst und sehr
durchwachsenes Fleisch vom Grill ist Gift fur Ihren Bauch. Auch
Sahnekuchen und Cremetorten, Sahnepuddings und Eiscremespeisen
enthalten zu viel Fett. Cola und Limo sind nicht nur ungesund, sie
machen ebenfalls fett. Saucen, die mit Sahne oder Cremes angeruhrt
werden, SuBigkeiten und Kartoffelchips missen unbedingt vom
Speiseplan verschwinden. Auch bei Getranken sollten sich Leute, die
ihren Bauch weg haben wollen, vorsichtig verhalten. Bier, Wein, Safte
und Milch enthalten zu viele Kalorien. Auch Energydrinks sind mit

Vorsicht zu genieBBen.

Stattdessen gehdren auf den Speiseplan viel Gemise, Obst, mageres
Fleisch, Fisch und natirlich auch ausgewogen Kohlehydrate wie Nudeln,
Reis und Kartoffeln. Fisch kann man dinsten und muss ihn nicht
paniert in Ol backen. Eine mit Teflon beschichtete Pfanne oder ein
solcher Topf ist die Zauberformel flir gesund zubereitetes Essen.

Auch mit Salz sollte man vorsichtig umgehen und stattdessen lieber
pflanzliche Gewlrze wie Maggikraut, Strauchzwiebeln, Petersilie, Curry

oder Porree verwenden.

Auf dem Weg zum ,Flachen Bauch™ oder gar Waschbrettbauch helfen
auch ganz klar Salate aller Art, aber bitte nicht mit Mayonnaise
angemacht, sondern besser mit Yoghurt zum Beispiel. Kaufen Sie
Karotten oder Radieschen, Tomaten oder Paprika. Knackige grine
Salate gemischt mit frischen Krautern sind nicht nur nahrhaft, sondern
sehr schmackhaft. Sie dirfen auch ein paar Tropfen Pflanzen- oder
Olivendl mit Essig verwenden. Nehmen Sie ruhig auch Melonen in Ihren
Speiseplan mit auf. Greifen Sie auf fettarme Produkte insbesondere bei
Kase, Yoghurt und Quark zuriick. Und Sie mussen ganz viel trinken, am
besten Wasser, Mineralwasser mit oder ohne Kohlensaure und Tees.

Wichtig sind jetzt auch regelmaBige Mahlzeiten. Essen Sie bewusst und
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nicht gedankenlos zwischendurch. Essen darf nur noch den Zweck der
Nahrungszufuhr erflllen, nicht aber die Langeweile in Ihnen
ausgleichen. Insofern polen Sie sich gedanklich um. Lenken Sie sich
vom Kiuhlschrank ab, indem immer und Uberall der ,Flachen Bauch"
und Waschbrettbauch Ihr Vorbild sein muss. Kleben Sie sich am besten
den sexy Ronaldo-Body auf Ihren Kihlschrank. Da wollen Sie doch hin,
nicht wahr? Also, der Weg zum Kuhlschrank geht nur noch zu den
festgelegten Malzeiten. Und in den Kihlschrank kommen nur noch

Lebensmittel und Getranke, die Sie genau zu Ihrem Ziel hinfUhren.

Ganz wichtig ist es jetzt auch, dass Sie sich ein wenig mehr Zeit flr die
Essensvorbereitung nehmen. Das darf nun nicht mehr nur so dahin
geschlabbert werden. Machen Sie sich Gedanken, denn Sie wollen doch
einen flachen Bauch bekommen. Daflir missen Sie nun mal etwas
mehr Zeit einsetzen. Bereiten Sie sich einen geschmackvollen Salat zu.
Der darf ruhig auch cross gebackene Putenbruststreifen enthalten oder
gerdstete Leber. Kaufen Sie bewusst ein und nicht gedankenlos. Nicht
mehr alles, was Sie bisher in Ihren Einkaufswagen gepackt haben,
gehdért da auch in Zukunft hinein. Schauen Sie auf die
Packungsbeschreibungen und auf die Inhalte Ihrer Lebensmittel.
Verzichten Sie auf zu viele Fette in Quarks, Kase oder Wurst. Kaufen
Sie mageres Fleisch. Frische GemUse und Salate sattigen hervorragend
und sind obendrein gesund. Haufig sind es namlich gerade die
versteckten Fette in unseren Lebensmitteln, die es uns zu schaffen
machen. Deshalb sollten Sie nicht Schnittkdse mit 50 Prozent Fett in
Trockenmasse kaufen, sondern nur solchen mit maximal 20 Prozent. Es
gibt auch schmackhafte Putenwlrstchen mit weniger Fett-Anteil.
Magerquark statt Sahnequark ist angesagt. Verzichten Sie auf Koteletts
mit dickem Fettrand und nehmen stattdessen Lummerschnitzel.
Erdnlsse, Chips und Flips ersetzen Sie durch schmackhafte Méhren-

und Kohlrabistreifen, die Sie auch in selbst angemachten Krauter -

21



(Mager-) Quark dippen durfen. So verandern Sie Ihren Speiseplan auf

dem Weg zu einem flachen Bauch.

Was sind Fatburner?

Manche Menschen glauben, dass sie allein mit so genannten
Fatburnern, auf Deutsch Fettverbrennern, zum Waschbrettbauch
kommen. Sicher setzen diese chemischen Mittel richtig bei der
Fettverbrennung an und sorgen so flUr eine Verringerung des
Korperfetts. Aber Fatburner allein bringen’s nun wirklich nicht. Wenn
Sie weiterhin Ihre Ernahrung nicht umstellen und Fettes unkontrolliert
zu sich nehmen, dann kénnen Sie noch so viele Fatbruner einschieben
wie Sie wollen, es bringt nichts, und es bringt Sie vor allem nicht zum
flachen Bauch, geschweige denn nur vom dicken Bauch weg. Fatburner
belasten erst mal Ihre Geldbdrse. Fatburner kénnen flankierend ihren
Zweck erflillen und das Korperfett in Kombination mit einer
dementsprechenden gesunden Ernahrung reduzieren helfen. Glauben
Sie vor allem nicht, was Ihnen die Werbung vorllgt. Die versprechen
Ihnen das Goldene vom Himmel - nur um ihren eigenen Umsatz zu
steigern. ,Huftspeck wie Fett in der Sonne schmelzen lassen™ -
vergessen Sie so etwas ganz schnell. Oder ,Rettungsring in zwei
Wochen weg" - das kdénnen Sie getrost ad acta legen. Man muss
grundsatzlich auch immer kritisch gegentber Pillen und Pllverchen
sein. Prufen Sie genau, was drin ist und lassen Sie sich zur Not vom
Apotheker oder Arzt beraten. Ganz hilfreich ist es manchmal auch, im
Internet sowie in Foren und Blogs Fatburner auf den Prifstand zu
stellen. Da erleben Sie Erfahrungsberichte von Leuten, die solche
angeblichen Wundermittel bereits getestet haben. Aus den Erfahrungen

anderer lernen Sie am besten.
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Man muss aber kritisch festhalten: Die Sehnsucht nach einem flachen
Bauch oder einer Bikinifigur treibt Massen von Menschen in die Arme
reiBerischer Werbung. Auf den Titelseiten der Boulevardpresse wird
tagtaglich suggeriert, dass man mit Pillen und Pulverchen allein im Nu
zu einem flachen Bauch oder gar der gewinschten Bikinifigur kommen
kann. Oft wird mit pseudo-wissenschaftlichem Hintergrund angeblich
belegt, dass man in wenigen Wochen seit Fett weg hat. Klassisch sind
die Versprechen mit Vorher-Nachher-Bildern: Vorher fett, nach wenigen
Wochen schdén ansehnlich flach. Vertrauen Sie eher den hier
geschilderten MaBnahmen, und lassen Sie sich Zeit. Seriése Mediziner
sagen: Ein langfristiger Flacher-Bauch-Erfolg geht davon aus, dass Sie
ein Kilo Gewicht in einem Monat verlieren. Das hat Wirkung und sichert

den Erfolg vor allem dauerhaft.

Operationen: Wenn ja, wie?

Naturlich kénnen Sie sich auch Ihren Magen kunstlich verkleinern
lassen, damit erst gar nicht mehr so viel hineinpasst, wie Sie bisher
gegessen haben. Das sind aber alles Notlésungen und eher fur solche
Patienten gedacht, die einen Ilebensgefahrlichen Body-MaB-Index
zwischen 40 und 50 oder gar darlber haben. Leute, die erblich
vorbelastet und fettslichtig sind, bei denen ist eine Magenoperation
vielleicht die letzte Rettung. Es gibt verschiedene Methoden. Man kann
den Magen abklemmen, operativ verkleinern lassen oder ein
aufpumpfahiges Band herumlegen, mit dem man den Magen kulnstlich
verkleinert. Ziel bei allen operativen Eingriffen ist es, die Mdglichkeit,
Nahrung aufzunehmen, zu minimieren. Sie kénnen dann einfach nicht

mehr zu viel Nahrung in sich hineinstopfen, weil der Magen es nicht

23



aufnehmen kann. Damit hindert man Fettstchtige klnstlich daran, zu
viel zu essen. Wie gesagt, die operative Mdglichkeit ist eher die
medizinisch letzte Chance fiir massiv Ubergewichtige als nur um einen
flachen Bauch zu bekommen. Daflr eignen sich solche Wege weniger.
Nun gut, vielleicht kann in ganz wenigen Ausnahmen ein operativer
Eingriff auch zu einem flachen Bauch fihren. Aber, man muss auch
wissen, dass nach operativen kunstlichen Magen-Verkleinerungen eine
lebenslange jahrliche Kontroll-Nachuntersuchung erforderlich ist,
manchmal auch eine lebenslange medikamentdése Begleitung nétig

wird.

Dann muss man auch noch die gezielten so genannten Fett-
Operationen erwahnen, das Fettabsaugen und Laser-Fettabsaugen. Das
kann dann noétig werden, wenn extrem fettslichtige Menschen, also bei
einem Body-MaB-Index zwischen 40 und 50 oder gar darlber, eine
gezielte Therapie anzugehen, etwa auch durch Operation und
kinstliche Magen-Verkleinerung. Dann geht das meistens auch einher
mit einer ,Begradigung" von Rettungsringen. Also, es werden dann
Hautfalten gestrafft, indem man Fettgewebe entfernt und die
Bauchlappen dann nicht buchstablich hangen lasst, sondern
schdnheitschirurgisch begradigt. In solchen Fallen wird es dann sogar
in der Regel von der Kasse Ubernommen, weil es nicht nur unschdn
aussieht, sondern auch die Gesundheit gefahrden kann, weil sich in den
herunter hangenden Lappen und Falten Entzindungen entwickeln

kdénnen. Eine ,Begradigung" ist deshalb dann medizinisch notwendig.
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Kann Hypnose helfen?

Mit Hypnose kann man bekanntlich sehr viel erreichen: Das Rauchen
aufgeben, Abnehmen, Schlafstérungen und Schmerzen Uberwinden -
warum also nicht auch einen flachen Bauch? Ja, es geht! Aber man
muss es in der Regel selbst bezahlen, weil es kaum anerkannte
Therapien sind. Wer bisher schon alles versucht hat und seinem Ziel
.Flacher Bauch" keinen Millimeter naher gekommen ist, fir den ist
Hypnose vielleicht die letzte Rettung. Sie zielt in Richtung Willens-
Umprogrammierung, Anderung im Kopf und bewusste Steuerung von
auBen. Dazu bedarf es aber erfahrener Trainer. Wenn Sie mit einem
Hypnotiseur nicht klarkommen, sollten Sie ihn schnell wechseln und
einen anderen wahlen. Aber unter Hypnose auf einen flachen Bauch
umprogrammiert zu werden, setzt auch eine innere Bereitschaft beim
Betroffenen voraus, sich darauf einzulassen. Nicht jeder hat die innere
Bereitschaft dafir. Wie auch nicht jeder auf Entspannungstechniken
wie autogenes Training oder Anspannung/Entspannung nach der

Jacobsen-Methode anspringt.

Wie hilft Akupunktur?

Eiserner Wille ist eine Grundvoraussetzung flr einen flachen Bauch.
Man muss einerseits seine Ernahung umstellen, andererseits aber auch
an seinem Ziel bestdndig festhalten. Nicht jeder pflegt diese Tugend.
So kann aus der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) die
Akupunktur auf dem langen, mihsamen Weg ein wichtiger Unterstltzer
sein. Mit Hilfe der kleinen, feinen Nadeln, die in ganz bestimmte Punkte
definierter Langsbahnen, den Meridianen, gestochen werden, kénnen
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neue, verborgene Krafte freigesetzt werden, die beim Durchhalten
helfen. Akupunktur setzt sich auch in der westlichen Medizin immer
mehr durch. Viele Erfolge sind mittlerweile beschrieben. Unsere
Krankenkassen bezahlen immer haufiger auch Akupunktur in
zahlreichen Einsatzgebieten. Sprechen Sie also auf jeden Fall zunachst
mit Ihrer Kasse, ob sie Akupunktur auch flir einen flachen Bauch
bezahlt. Machen Sie auf die vielen Vorteilen eines flachen Bauchs von
Herz-/Kreislauferkrankungen bis pathologisches Ubergewicht und deren
Folgeerkrankungen aufmerksam. Andernfalls kann es flr Sie teuer
werden, wenn Sie 20 oder 30 Behandlungen mit den feinen Nadeln aus
der eigenen Tasche begleichen muissen. Akupunktur ist anerkannt zur
Behandlung von Rlckenschmerzen im Lendenwirbelbereich und von
Arthrose in den Kniegelenken. Bei Migrane, Schlafstérungen und
anderen psychosomatischen Folgeerkrankungen konkurriert
Akupunktur teils auch schon mit der Schulmedizin. Der individuelle

Einzelfall ist zu immer zu prifen.

Akupunktur setzt Lebensenergien des Koérpers voraus (Qi), die auf
genau definierten Langsbahnen, den Meridianen, umherkreisen und
angeblich einen steuernden Einfluss auf alle Kérperfunktionen haben.
Wenn der Energiefluss gestort ist, wird er flr Erkrankungen
verantwortlich gemacht. Durch Stiche in auf den Meridianen
angenommene Akupunkturpunkte wird das ausgeglichen. Bei eng
verwandten Methoden Ubt man stumpfen Druck auf die Punkte aus

(Akupressur), oder man erwarmt sie (Moxibustion).
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Wie wirkt Homoopathie?

Ahnlich ist es mit der Homdopathie, das ist die alternative Heilmethode
mit den winzigen Klgelchen. Sie geht von der Annahme aus, dass
Ahnliches durch Ahnliches geheilt werden soll. Ein homd&opathisches
Arzneimittel wird so ausgesucht, dass es namlich an Gesunden ahnliche
Symptome hervorrufen kann wie solche, an denen eben der Kranke
leidet. Dabei sollen das Gemit und der geistige Charakter des
Patienten berlicksichtigt werden. Gegner verteufeln die kleinen Kugeln,
weil sie ihrer Ansicht nach unhygienisch sind und Stoffe enthalten, die
durchaus bei Gesunden Krankheiten hervorrufen kénnten. Es ist
nahezu ein Glaubenskrieg Uber die Homdopathie im Umlauf,
wenngleich sie vehemente Verfechter ebenso hat. Es kann durchaus
sein, dass diese Alternativmedizin wirkt, und wenn sie nur einen
Placebo-Effekt hat. Wer daflir empfanglich ist und darauf schwért, dem
hilft Homdopathie sicher auch auf dem Weg, einen flachen Bauch zu
erreichen - vielleicht in der Starkung der Abwehrkrafte und des
eigenen Willens, etwas Nachhaltiges zu verandern. Jeder muss jedoch
fir sich den geeigneten Weg finden. Insofern kann Homd&opathie flr
jemanden auch véllig ergebnislos sein und gar nicht wirken.
Homdopathische Mittel werden teils von Kassen Ubernommen, aber
nicht in jedem Fall. Auch hier mlssen Sie zuvor prifen, ob Sie es aus

der eigenen Tasche bezahlen oder erstattet bekommen.

27



Wie komme ich zum flachen Bauch?

Uben, Giben und nochmals iiben. Nicht zu schnell, aber auch nicht zu
langsam. Jeder muss seinen personlichen Rhythmus finden, in dem er
voranschreitet. Denn die Ubungen fiir einen flachen Bauch oder gar
Waschbrettbauch mit Six packs haben es in sich. Vor dem Erfolg haben
die Gotter bekanntlich den SchweiB gesetzt. Der flache Bauch kommt
einem also nicht einfach so zugeflogen. Man muss schon etwas dafir
tun. Aber Vorsicht: Auch hier Uben Sie sich in kleinen Schritten.
Versuchen Sie es nicht gleich mit 30 Sit ups auf einmal, dann kehrt

Frust ein, und Sie werden schnell die Flinte ganz ins Korn werfen.

Wie Sie den ,, Inneren Schweinhund" austricksen

Insbesondere gilt es hier, den so genannten ,Inneren Schweinehund"
zu Uberwinden. Daflir machen Sie sich einen Plan. Die einzelnen
Ubungen, bei denen Sie sich auch quélen missen, sollten gedanklich
zumindest verdrangt werden. Wenn Sie namlich bei Ihrem
Trainingsprogramm standig 20 oder 30 Sit ups oder Crunches im Kopf
haben, die es als Pensum zu schaffen gilt, klappt es nicht. Sie haben
zwar Ihren festen Termin ,Training". Doch die Ubungen selbst miissen
irgendwie selbstverstandlich laufen, ohne dass Sie standig mitzahlen.
Denken Sie dabei an etwas ganz Anderes, planen Sie etwa Ihren
nachsten Urlaub, das Schreiben eines Buches oder wie Sie Ihre
Wohnung verandern kénnen, wahrend Sie Ihr Trainingsprogramm
absolvieren. Dann konzentrieren Sie sich wahrend des Trainings
intensiv auf etwas weit weg von den quélenden Ubungseinheiten, die
dann wie von selbst laufen. Das ist der geniale Trick, Ihr Programm

federleicht zu schaffen. Lenken Sie sich ab und zahlen Sie um Gottes
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Willen nicht mit oder schauen nicht auf die Uhr. Ahnlich ist es ja auch,
wenn Sie auf dem Ergometer sitzen und 45 Minuten lang Fahrrad
fahren wollen. Was meinen Sie, wie schwer Ihnen die Beine werden,
wenn Sie standig auf die Uhr schauen. Singen Sie Lieder, sprechen Sie
englisch, rechnen Sie schwere Aufgaben oder formulieren Sie den
Einstieg in ein Buch. So werden Sie sich wundern, wie schnell 45
Minuten auf dem Fahrrad vergehen - im Handumdrehen namlich. Sie
selbst missen fir sich einen Mechanismus finden, wie Sie Etappenziele
zum flachen Bauch am einfachsten erreichen kénnen. Ihre Gedanken
missen auf jeden Fall weg vom qualenden Programm sein. Sind Sie
standig gedanklich nah dabei, dann holt Sie der ,Innere Schweinehund"

ein und schnell vom Rad wieder runter.

Ubungen fiir einen flachen Bauch

Ein effektives Bauchmuskeltraining kraftigt nicht nur die gesamte
Bauchmuskulatur, sondern beeinflusst auch positiv die Kdrperhaltung
und verhilft zu einem flachen Bauch. Insbesondere wichtig ist ein
Bauchmuskeltraining fir die Rumpfbeugung, Rumpfneigung und
Rotation. Die Bauchmuskulatur ist namlich wie ein natdrlicher Gurtel,
der die inneren Organe zusammenhalt. Man presst mit diesem Muskel
beim Ausatmen die Luft aus den Lungenfligeln. Die Bauchmuskulatur
bildet zusammen mit der Rlickenmuskulatur ein stabiles Rumpfkorsett
und sorgt so daflir, dass unsere Wirbelsdule bei Bewegungen wie
Heben und Tragen nicht geschadigt wird. Man kann also sagen: Ein
trainierter Bauch ist nicht nur schdn anzusehen, sondern er erflllt auch

eine wichtige Schutzfunktion fur unseren Kérper.
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Grundsatzliche Tipps fir ein effektives Bauchmuskeltraining:

Sie sollten alle Bewegungen flieBend und kontrolliert ausfiihren,

nicht ruckartig.

- Heben Sie Ihren Oberkérper nicht mehr als 45 Grad Uber dem

Boden an.

- Atmen Sie beim Anheben des Oberkérpers aus der Rickenlage

aus. Dabei ziehen Sie den Bauch ein und zum Brustkorb hinauf.

- Verschranken Sie Ihre Hande nicht im Nacken.

- Pro Ubung sollten Sie acht bis flinfzehn Wiederholungen

einplanen, das entspricht dann einer Serie ohne Pause.

- Drei bis funf Serien sollten Sie aushalten.

- Zwischen jeder Serie zwei Minuten Pause einplanen.

- Vier- bis finfmal pro Woche, am besten jeden zweiten Tag,

sollten Sie ein gezieltes Bauchmuskeltraining organisieren.
Wir haben ja oben bereits gehdrt, dass sich die oberflachliche
Bauchmuskulatur in eine seitliche und in eine mittlere Muskelgruppe
unterteilt. Die seitliche Muskelgruppe beinhaltet die schragen

Bauchmuskeln, die den Oberkérper zur Seite neigen und drehen.

Daraus resultiert nun die erste Ubung:
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Seitliche Crunches

Wir legen uns bequem mit dem Rlcken auf den Boden, am besten auf
eine weich gepolsterte Isomatte. Die Beine sind in den Knien in einem
90-Grad-Winkel auf dem Boden abgestutzt. Unsere Hande sind hinter
dem Kopf verschrankt. Aus dieser Haltung heraus richten wir den
Oberkdrper so auf, dass das rechte Armgelenk gegen das linke Knie,
das sich ebenfalls Richtung rechten Arm bewegt, berthrt. Und
umgekehrt: Das linke Armgelenk bewegt sich Richtung rechtes Knie.
Diese Ubung wiederholen wir zehnmal, machen eine kleine Pause, und

nun erneut zehn solcher Crunches.

Eine andere Variante ist folgende: Beide Beine werden angewinkelt
und im Wechsel seitlich abgelegt — mal links, mal rechts. Einmal zeigen
die Knie nach links, ein anderes Mal nach rechts. Dabei kommt der
obere Ricken gerade hoch - nicht gekrimmt oder gebogen.

Wichtig hierbei ist, dass die Knie ganz eng angewinkelt sind und die
Fersen am Po sind. In dieser Haltung bringen Sie beide Knie jeweils
nach rechts komplett auf den Boden und dann nach links.

Sie werden das sofort im Bauch splren. So nehmen Sie verlasslich Ihre
Bauchmuskeln auch wahr. Das klappt aber nur dann, wenn Ihr Ricken
auch wirklich dabei gerade auf dem Boden liegen bleibt. Sie machen

quasi liegend eine extreme Drehbewegung in der HUfte.

Eine weitere Ubung fiir die seitliche Muskelgruppe sind die seitlichen
Bricken. Sie legen sich dafir auf die Seite und stltzen sich mit den
Handflachen auf dem Boden ab. Nun dricken Sie Ihren gesamten
Kdrper so durch, dass er komplett in der Wagerechten ausgerichtet ist.
Auch hier spuren Sie wieder sehr intensiv Ihre seitliche Muskelgruppe.
Diese Ubung machen Sie im Wechsel mit der anderen Seite - auch

wieder etwa zehnmal, dann eine kurze Pause und erneut. Versuchen
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Sie immer, jede Ubung mindestens in drei Blécken von jeweils zehn
Einzelibungen durchzuhalten. Dann erzielen Sie auch den gewlinschten

Trainingseffekt.

Die mittlere Muskelgruppe

Wir wenden uns nun der mittleren Muskelgruppe zu, den geraden
Bauchmuskeln namlich. Diese kénnen den Oberkérper nach vorne
beugen. Hier flihren wir wieder die so genannten Crunches aus, die
man jetzt auch klassisch Sit ups nennen kann. Sit ups gelten als die
Ubungen, die fiir Six packs verantwortlich sind. Im Grunde genommen
ist es vereinfacht gesagt ein Aufrichten des kompletten Oberkérpers
aus dem Liegen so weit Sie kommen. Die Beine bleiben dabei in den
Knien angewinkelt im 90-Grad-Winkel auf dem Boden stehen, nur der
Oberkdrper richtet sich auf. Jetzt splren Sie so richtig Ihre
Bauchmuskeln. Wer das nicht schafft, kann sich auch an eine
Sprossenwand hangen und seine Hlften so bewegen, dass der
komplette Unterkérper in den Hlften einen 90-Grad-Winkel erreicht. An
der Sprossenwand hangend versuchen Sie, Ihre gestreckten Beine in
der Hiifte abgewinkelt hochzuziehen. Sie kénnen solche Ubungen am
einfachsten auch auf einem groBen Sitzball versuchen, indem Sie Ihren
Oberkérper in der Hifte so weit nach oben schwingen, wie es Ihnen
madglich ist. Also mit dem Riucken auf den Ball mdglichst in die

Wagerechte legen und nun den Oberkérper nach oben ziehen.

Noch ein Tipp zu den Crunches: ReiBen Sie sich bei dieser Ubung nicht
selbst den Kopf ab oder ziehen nicht am Kopf. Die Halswirbelsaule
kdnnte sonst Schaden nehmen. Wenn Sie die Ubung machen, dann
legen Sie Ihre Fauste besser seitlich an den Kopf oder kreuzen Ihre

Arme vor der Brust oder strecken Sie die Arme hinter dem Kopf. Legen
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Sie Ihr Kinn dabei auf die Brust. Haben Sie die erste Runde der Ubung
hinter sich, dann verlassen die Schulterblatter den Boden und berihren
ihn erst wieder beim nachsten Durchgang. Achten Sie darauf, dass die
untere Partie des Rickens die ganze Zeit Uber Bodenhaftung behalt.
Atmen Sie unbedingt beim Hochkommen aus. Bedenken Sie: Je starker
Sie namlich ausatmen, umso starker ist auch die
Bauchmuskelkontraktion. Arme und Beine sind dabei vdéllig passiv. Sie
halten auch nicht Ihre FliBe fest oder haken Sie nicht unter, denn der
Huftbeuger soll ja nicht mithelfen. Halten Sie dagegen im obersten Teil
der Ubungsausfiithrung die Spannung in den Bauchmuskeln fiir ein paar
Sekunden, bevor es wieder abwarts geht - Verlauf: Langsam rauf,
oben halten, langsam runter, die Schultern nicht ablegen, sondern

sofort wieder langsam rauf und das Ausatmen bitte nicht vergessen!

Noch wirksamer ist es, den letzten Teil der Aufwartsbewegung gleich
mehrmals zu wiederholen, bevor Sie die ganze Ubung wieder
vollstandig wiederholen: Komplette Aufwartsbewegung, dann das letzte
Drittel der Bewegung oben mehrmals wiederholen und wieder eine
vollstandige Aufwartsbewegung und so weiter. Achten Sie auf eine gute

Ubungsausfiihrung.

Die tiefe Bauchmuskulatur

Wir begeben uns nun zur tiefen Bauchmuskulatur.

Dieser Muskel neigt ndmlich den Rumpf zur Seite und zieht die zwdlfte
Rippe abwarts. Der groBe Lendenmuskel ist ein innerer Hiuftmuskel und
zusammen mit dem Lendendarmbeinmuskel verschmolzen. Hiermit
haben wir den starksten Beuger, darum auch Hlftbeuger genannt. Er

ist zudem ein leichter AuBenrotator im Hiftgelenk. Man trainiert diese
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Muskeln mit Beinheben im Hang, etwa an einer Sprossenwand hangend

und die gestreckten Beine in die Wagerechte heben.

Aber auch das kann noch bei einigen zu Problemen flihren. Einfacher ist
es deshalb, die Beine einfach nur im Kniegelenk anzuwinkeln. Aber
Leute mit Rlickenproblemen miuissen auch hierbei aufpassen.

Diese Muskeln werden aber immer mittrainiert, wenn es zu einer
Bauchmuskelanspannung kommt - etwa bei einer Beuge in der Hufte.
Egal ist es, ob man dabei die Beine anhebt, also Beinheben im Hang,
wenn man etwas erhdht sitzt und die herunterbaumelnden Beine
anhebt. Es kommt nicht mal darauf an, ob man sie extrem anhebt bis
zur Wagerechten oder nur in den 90 Grad-Winkel. Man trainiert diese
Muskeln auch, wenn man den Oberkdrper aufrichtet, etwa was bei Sit
ups passiert. Das kann auch morgens nach dem Schlaf sein, wenn man

sich aus dem Bett erhebt.

Ubrigens, der Unterschied zwischen Crunches und Sit ups besteht
darin, dass man bei Sit ups den ganzen Oberkdrper aufrichtet. Eine
solche Ubung oder auch der Beinheber im Hang an der Sprossenwand
beanspruchen den Hiftbeuger. Durch unsere vielfach sitzende Tatigkeit
ist der jedoch oft verkirzt - oder gekraftigt durch entsprechende
Ubungen. Man muss auch wissen, dass ein starker, verkiirzter
Huftbeuger einen Zug auf die ersten bis vierten Lendenwirbel austbt.
Folgender Mechanismus setzt sich dabei in Gang: Trifft eine starke
Oberschenkelmuskulatur (etwa bei Laufern) auf eine schwachere
Bauch- und GesaBmuskulatur, kippt er das Becken nach vorne runter.
Die Folgen sind ein Hohlkreuz oder eine Lendenlordose, also eine
Krimmung der Lendenwirbelsaule zwischen erstem und flnftem

Lendenwirbel.



Die gerade Bauchmuskulatur hebt den vorderen Beckenrand an. Sie ist
somit der direkte Gegenspieler der Wirbelsaulenmuskulatur. So wirkt
die Bauchmuskulatur - richtig eingesetzt - dem Hohlkreuz entgegen.
Bei einem gezielten Bauchmuskeltraining muss man die gesamte
betroffene Muskulatur (in Oberschenkeln, im GesaB und im Ricken)
gleichmaBig entwickeln. Das ist namlich fur die Haltung des Beckens
wichtig. Stellen Sie sich dazu Ihr Becken wie eine Wippe vor. Der Zug
dieser Muskulatur beeinflusst die Haltung des Beckens oder lasst sie
unter Umstadnden gar kippen. Wenn Sie nun an Ihren Ubungen den
Huftbeuger beteiligen, dann entlasten Sie damit automatisch Ihre
Bauchmuskeln. Bei einem gezielten Bauchmuskeltraining ist es also
besser, dessen Beteiligung zu verhindern. Also verhindern Sie die

Bewegung im Huftgelenk und verzichten vielleicht Sie auf die Crunches.

Man sollte nun aber auch den Huftbeuger nicht vollends verteufeln, da
er zum Beispiel fur Sprinter beim Anheben der Beine wichtig ist.
Kraftigen Sie stattdessen die Gegenspieler und dehnen den Huftbeuger.

Ohnehin ist ein muskulares Ungleichgewicht immer zu verhindern.

Es gibt aber noch ein anderes Problem: Ubergewicht generell und im
Speziellen ein ausgepragter Bierbauch ist eine Belastung flur die
Wirbelsaule, weil der Bauch an ihr wie ein schwerer Sack standig
hangt. Wir gehen also mit einem Bierbauch Uberwiegend gekrimmt,
was auf Dauer nicht nur zu einer Verkrimmung der Wirbelsaule fuhrt,
sondern auch dazu, dass mit der Zeit einzelne Wirbel der Lenden

aneinanderstoBen und sich reiben - bis hin zum Bandscheibenvorfall.
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Eine Ubung fiir Anfinger

Gerade fiir den geraden Bauchmuskel eignet sich folgende Ubung fiir
Anfanger ganz gut: Bei hoch gelagerten Beinen strecken Sie aus der
Rickenlage heraus die Arme nach vorne. Den Kopf und die Schultern
heben Sie leicht an und senken sie wieder langsam ab. Bei sehr
schwachen Bauchmuskeln und bei Ruckenproblemen eignet sich diese

Ubung fiir den Einstieg besonders gut.

Etwas anspruchsvoller:

Die Beine sind bei Rickenlage um 90 Grad gebeugt. Ihre Arme kreuzen
Sie Uber dem Brustkorb, so heben Sie Ihren Oberkdrper vom Boden an
und lassen ihn wieder langsam absinken.

Fir die schragen Bauchmuskeln:

Ein FuB liegt am Oberschenkel des zweiten Beines. Nun bewegen Sie
den Ellenbogen diagonal zum Knie. Sie heben dazu Kopf und Schulter
an. Vor dem Seitenwechsel flihren Sie erst einmal alle Wiederholungen
auf einer Seite durch.

Flr die duBeren und inneren Bauchmuskeln:

So trainieren Sie die auBeren und inneren Bauchmuskeln. Sie stellen

dazu Ihre angewinkelten Beine geschlossen auf und kippen Sie

geschlossen zur Seite - jeweils im Wechsel nach links und rechts.
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Standard-Ubung: Leichte Sit ups

Die bekanntesten Ubungen fiir einen flachen Bauch und Six packs sind
so genannte Sit ups (wortlich Ubersetzt aus dem Englischen: sit up =
aufstehen). Sie sind relativ einfach und in sehr vielen Variationen
anwendbar. Man muss sie nicht unbedingt in Perfektion anwenden,
sondern jeder kann sie nach seinen personlichen Méglichkeiten Uben.
Sit ups starken die gerade und die seitliche Bauchmuskulatur. Und das
Geniale an Sit ups ist: Sie kdnnen sie bis zum Exzess und in Perfektion
durchfihren, je nachdem, wie Ihr Durchhaltevermégen das mitmacht.
Auf jeden Fall sind sie das geniale Mittel zum Waschbrettbauch.

FolgendermaBen handhaben Sie Sit ups richtig:

Sie legen sich mit dem Ricken auf eine Matte mit Polsterung (Iso-
Matte) und stellen nun die FuBe flach so auf den Boden auf, dass die
gesamte FuBflache den Boden berlihrt. Versuchen Sie, die Beine im
rechten Winkel zu halten. Die gesamten Handflachen legen Sie seitlich
neben Ihrem Koérper auf dem Boden ab. Jetzt versuchen Sie, den
oberen Ricken und die Schultern langsam aus eigener Kraft zu heben.
Dabei gehen die Handballen nach vorne. Beim Heben des Oberkdrpers
atmen Sie aus, senken Sie sich wieder, versuchen Sie tief einzuatmen.
Ganz wichtig bei dieser Ubung: Der Unterriicken bleibt immer auf dem

Boden, und die Beine durfen nicht zum Koérper gezogen werden.

Anfangs wird Ihnen das schwer fallen, und Sie werden Ihren
Oberkdrper vielleicht nur wenig anheben kdnnen. Macht nichts, denn
die Bauchmuskeln werden auf jeden Fall angespannt. Und wenn Sie
regelmaBig Sit ups exerzieren, werden Sie geubter und auch
erfolgreicher. Nach ein paar Trainingseinheiten merken Sie namlich,
dass Sie mit dieser Ubung weiterkommen und Ihren Oberkdrper héher

ziehen und langere Zeit auch oben halten, somit also die
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Muskelanspannung langer halten kdénnen. Ganz wichtig ist die
Atemtechnik dabei. Viele machen bei Sit ups den Fehler, wenn Sie
ihren Oberkdrper nach oben ziehen, die Luft anzuhalten. Ausatmen ist
hier die Zauberformel. Versuchen Sie es mal, und Sie werden sehen,

welchen positiven Effekt das auf die ganze Ubung hat.

Standard-Ubung: Diagonale Sit ups

Diese Ubung ist eigentlich sehr leicht anzuwenden, aber Vorsicht:
Lassen Sie sich nicht gleich entmutigen, wenn Sie sich nicht so
erfolgreich fihlen. Wichtig ist der Ansatz, auch wenn Sie nicht gleich
zur Perfektion gelangen. Diese Ubung ist zum Beispiel fiir Leute mit
dicken Bauchen anfangs frustrierend, weil ihr Bauch regelrecht die
Ubung einklemmt und sie erst mal nicht richt zuldsst. Macht nichts,
denn der Ansatz ist wichtig. Auch mit dem Ansatz dieser Ubung
beanspruchen Sie die Muskeln, auf die es jetzt ankommt. Und Sie
werden sehen, nach ein paar Tagen kommen Sie weiter und immer
weiter. Lassen Sie sich um Gottes Willen nicht entmutigen, halten Sie
durch. Sagen Sie sich immer: Ich muss jetzt durchhalten und selbst

der Ansatz dieser Ubung ist schon ein Erfolg.

Noch eins: Haufig haben Menschen mit dicken Bauchen eine kaputte
Bauchmuskulatur. Sie sehen das daran, wenn Sie sich aus der
Rlickenlage mit dem Oberkérper aufrichten. Dann wdélbt sich im
Bauchbereich ein dicker Knubbel aus. Das zeigt die defekte Muskulatur,
die die Gedarme nicht mehr unterdrickt. Das ist so ahnlich wie ein
Leistenbruch. Viele sind dann gleich besorgt und wollen aufgeben. Im

Gegenteil: Wenn Sie jetzt langsam Uben, dann bilden Sie ja Ihre
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Bauchmuskeln wieder aus und werden mit der Zeit auch diesen

Knubbel wieder los. Man muss es nur wissen.

Die seitlichen Sit ups starken namlich die schrdagen und geraden
Bauchmuskeln. Legen Sie sich genau so wie in der ersten Ubung mit
dem Rlcken auf den Boden. Sie verschranken Ihre Arme hinter dem
Kopf. Ihre Beine stehen wieder angewinkelt mit den FuBflachen auf
dem Boden. Nun fUhren Sie als erstes die linke Schulter zum rechten
Knie. Dann wechseln Sie die Seiten und flhren die rechte Schulter zum
linken Knie. Versuchen Sie moéglichst, den angewinkelten Arm im
Armgelenk mit dem angewinkelten Knie im Kniegelenk zu berthren.
Wer das nicht ganz schafft - wegen des dicken Bauches -, flir den
reicht erst mal der Ansatz dieser Bewegung. Wichtig: Die Beine bleiben
immer in ihrer Position und bewegen sich nicht zum Ellenbogen hin.

Und der Unterrlcken bleibt auf dem Boden liegen.

Diagonale Sit ups mit Steigerung

Nach ein paar Tagen sind Sie so fit, dass Sie eine weitere Steigerung in
Angriff nehmen koénnen. Diese Ubung stdrkt nun die seitlichen und
geraden Bauchmuskeln. Dazu legen Sie sich erneut auf die Iso-Matte
und winkeln Ihre Beine an. Nun sind Ihre Beine aber in der Luft. Heben
Sie jetzt Ihren RlUcken an und versuchen Sie, die Ellenbogen
wechselseitig zum gebeugten Knie zu bewegen: rechter Ellenbogen ans
linke Knie und umgekehrt. Wichtig dabei ist, dass der Ellenbogen mit
dem Kopf eine Linie bildet. Der untere Ricken bleibt wiederum auf dem

Boden liegen.
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Wir fahren Fahrrad

Jetzt folgt eine sehr anstrengende Ubung, die aber in der Regel auch
jemand mit Bauch gut bewerkstelligen kann. Auch hierbei werden
wieder seitliche und gerade Bauchmuskeln gestarkt. Dazu setzen Sie
sich auf den Boden. Sie ziehen Ihre Beine an und stitzen Ihre Hande
hinter dem Kopf auf dem Boden ab. In dieser Haltung heben Sie die
Beine vom Boden an, und nun strampeln Sie in die Luft so als ob Sie
Fahrrad fahren wollten. Probieren Sie nun aus, wie lange Sie das
durchhalten. Nach ein wenig Training sollten Sie eine Minute schaffen.
Haben Sie das erreicht, kénnen Sie diese Ubung variieren. Lassen Sie
Ihre Hande als Stitze weg. Sie kdénne sie zum Beispiel an Ihrem
Hinterkopf verschranken, oder strecken Sie sie gegengleich zu den
Beinen in der Luft und winkeln Sie sie wieder an. Ganz wichtig: Der

RlUcken muss gerade bleiben. Bilden Sie auf keinen Fall ein Hohlkreuz.

Gerade Bauchmuskeln kraftigen

Bekanntlich wird auch durch haufiges Sitzen und wenig Bewegung die
Bauchmuskulatur verkrimmt. Die ist aber fir unsere aufrechte und
entspannte Koérperhaltung wichtig. Als Bindeglied zwischen Ober- und
Unterkdrper kommt der Bauchmuskulatur eine wichtige Rolle bei der

Kraftibertragung zu.

Die geraden Bauchmuskeln kraftigen Sie beispielsweise ganz gut,
indem Sie in der Rlckenlage ein Bein in der Luft méglichst im Knie im
90-Grad-Winkel anbeugen. Halten Sie diese Spannung eine Weile,

bevor Sie das Bein wieder strecken und nun mit dem anderen Bein
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weitermachen. Mit jedem Bein sollten Sie diese Ubung fiinfzehnmal

wiederholen.

Ubung fiirs Schrige

So kraftigen Sie optimal Ihre schragen Bauchmuskeln:

Sie legen sich auf den Rlicken und beugen ein Bein im 90 Grad-Winkel
an. Nun fuhren Sie die entgegengesetzte Hand zum Knie und driicken
so kraftig Sie kénnen dagegen. Halten Sie diese Spannung in der
Position etwa zehn Sekunden lang aufrecht. Wiederholen Sie diese

Ubung jeweils zehnmal links und rechts.

Gerade Bauchmuskeln kraftigen

Legen Sie sich wieder auf den Rlcken. Verschranken Sie Ihre Arme
hinter dem Kopf. Heben Sie die angewinkelten Beine an, so dass
Oberkdrper und Oberschenkel einen rechten Winkel bilden. Ziehen Sie
nun Knie und Ellenbogen langsam zueinander. Dann legen Sie sie

wieder zuriick. Wiederholen Sie diese Ubung zehnmal.

Schrage Bauchmuskeln starken

Legen Sie sich dafir erneut auf den Ricken und strecken Sie beide
Beine senkrecht nach oben, so weit Sie es kénnen. Verschranken Sie

die Hande hinter dem Kopf und heben Sie den Kopf leicht an.
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Versuchen Sie nun, abwechselnd mit der rechten und mit der linken
Hand die FiiBe zu beriihren. Wiederholen Sie die Ubung auf jeder Seite

insgesamt zehnmal.

Schragmuskeln weiter starken

Legen Sie sich auf den Ricken und stellen Sie beide FuBe auf.
Verschranken Sie die Hande hinter dem Kopf und heben Sie den Kopf
leicht an. Ziehen Sie nun abwechselnd mit dem rechten und linken
Ellenbogen diagonal nach oben, sodass sich die jeweilige Schulter leicht
vom Boden abhebt. Wiederholen Sie die Ubung auf jeder Seite wieder

zehnmal.

Und noch mal was fiir die Schraglage

Legen Sie sich fiir diese Ubung auf den Riicken und stellen Sie beide
FUBe auf. Verschranken Sie die Hande hinter dem Kopf und heben Sie
den Kopf leicht an. Ziehen Sie nun abwechselnd mit dem rechten und
linken Ellenbogen diagonal nach oben, so dass sich die jeweilige
Schulter leicht vom Boden abhebt. Wiederholen Sie die Ubung auf jeder

Seite wiederum zehnmal.
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Und nun etwas fiir die geraden Bauchmuskein

Legen Sie sich dazu flach auf den Ricken - am besten auf eine Iso-
Matte - und ziehen Sie ein Knie zur Brust. Strecken Sie jetzt beide
Arme nach vorne aus und schieben Sie die Arme so weit wie mdglich
Uber den FuB hinaus. Halten Sie die Spannung in dieser Position flr
einige Sekunden aufrecht und gehen Sie dann wieder in die
Ausgangslage zuriick. Wiederholen Sie die Ubung mit jedem Bein

insgesamt finfmal.

Ein flacher Bauch fiir die Bikinifigur

Endlich ist Sommer. Die Badesaison naht, und Sie wollen natirlich
Ihren neuen Bikini tragen. Doch was, wenn Ihre Figur da noch nicht so
richtig hinein passt? Ihr Bauch ist zu schlaff oder einfach noch zu dick.
Bringen Sie sich in Form und starten das ,Projekt Strandfigur".
RegelmaBige Bewegung und das passende Bauchmuskeltraining bringt
Ihren Bauch wieder in Form. So kdénnen Sie eine gute Figur machen

und Ihren Bauch wieder Bikini tauglich:

Legen Sie sich mit dem Ricken bequem auf den Boden, am besten auf
eine Sportmatte. Ziehen Sie Ihre Beine an. Ihre Knie sollten mdglichst
einen rechten Winkel bilden. Verschranken Sie Ihre Arme hinter dem
Kopf. Dricken Sie die Lendenwirbelsaule auf den Boden. Heben Sie
Ihren Oberkoérper jetzt vom Boden, indem Sie die Schultern anheben.
Beenden Sie diese Bewegung, wenn die Bauchmuskeln véllig

angespannt sind und gehen Sie wieder in Ihre Ausgangsposition
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zurlick. Atmen Sie aus, wenn Sie die Muskeln anspannen. Atmen Sie
ein, wenn Sie in Ihre Ausgangslage zurickkehren. Darauf sollten Sie
unbedingt bei dieser Ubung achten: Ihr unterer Riickenbereich muss
auf jeden Fall wdhrend der Ubung Kontakt zum Boden haben. Ihr
unterer Riickenbereich sollte wahrend der Ubung véllig entspannt sein.
Setzen Sie auf keinen Fall die Hande und Arme ein, um den Kopf
anzuheben. Lassen Sie Ihren Bauch arbeiten. Das kostet zwar immens

viel Anspannung, aber eben darauf kommt es ja bei dieser Ubung an.

Auf zur nidchsten Ubung

Legen Sie sich mit dem Rlcken auf den Boden. Die Beine befinden sich

zur rechten Seite angewinkelt. Legen Sie die Hande hinter den Kopf.

Heben Sie langsam Ihre Schultern vom Boden an, bis Sie in der linken
Seite ein Ziehen splren. Kehren Sie in die Ausgangsposition zurlck.
Atmen Sie aus, wahrend Sie die Schulter anheben. Atmen Sie ein,

wahrend Sie wieder in die Ausgangsposition zurtiickkehren.

Halten Sie Kopf und Hals wahrend der Ubung dabei méglichst

entspannt.

Und noch eine Bikini-Ubung:

Legen Sie sich mit dem Rlcken auf den Boden. Die Fersen sind am
Boden und die Beine angewinkelt. Legen Sie die Hande hinter den Kopf,
um es bequemer zu haben, jedoch nicht um die Ubung mit den Handen

zu unterstitzen. Heben Sie Thre Beine nacheinander an, ohne mit dem
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unteren Ricken den Kontakt zum Boden zu verlieren. In der Hufte und
den Knie haben Sie einen 90 Grad-Winkel.

So kommen Sie der Strandfigur naher

Fihren Sie langsam Ihre Beine in Richtung Brust. Ihre Bauchmuskeln
sind dabei intensiv angespannt. Kehren Sie danach mit den Beinen
wieder langsam und kontrolliert in die Ausgangsposition zurick. Atmen

Sie aus, wahrend Sie wieder in die Ausgangsposition zuriickkommen.

Sie sollten mit dieser Ubung allerdings vorsichtig sein, wenn Sie unter

RlUckenproblemen leiden.

Was man sonst noch tun kann

Wir haben bei der Erndhrung schon festgestellt, dass zu viele Fette der
Feind jeden flachen Bauches, auch des Bikinibauches sind. So sollten
Sie fur Ihre Strandfigur auf Essen verzichten, das schwer im Magen
liegt. Warum? Sie vermeiden so, dass Ihr Bauch aufgewélbt und
aufgeblaht wird, einfach nur dick aussieht, und dies trotz fleiBigem
Muskeltraining. So fuhren Sie namlich Ihre harte Muskelarbeit ad
absurdum. Machen Sie das nicht, sonst ware alles vergebliche

Liebesmuhe.

Bauchmuskeltraining allein reicht auch flr den Bikinibauch nicht aus.
Die Gesamtkorperfettmasse bestimmt, wie schlank Ihr Bauch ist. Trotz
gezielter Ubungen ist es nicht mdglich, gezielt das Fett am Bauch
wegzuschmelzen. Trainieren Sie deshalb immer Ihren gesamten

Kdrper. Machen Sie regelmaBig Sport und erganzen Sie Ihr

45



Fithnessprogramm um etwas gezieltes Bauchmuskeltraining. Das ist der

beste Weg zu einem schdnen, flachen Bauch.

Ubernehmen Sie sich nicht am Anfang. Gerade in der Anfangsphase
sollten Sie es nicht Ubertreiben. Machen Sie Ihr Workout flr den Bauch
nicht taglich. Geben Sie den Muskeln eine Pause zur Regeneration.
Diese Zeit bendétigt die Muskulatur zur Erholung, Kraftigung und

Starkung.

Achten Sie auf Ihre Haltung. Statt in sich zusammengesackt und mit
hangenden Schultern sollten Sie auf eine aufrechte Haltung achten:

'\\

.Bauch rein, Brust raus und die Schultern zurlck Das
Fithnessprogramm zusammen mit der richtigen Erndhrung wird nicht nur
Ihren Bauch schnell wieder in Form bringen, sondern Sie werden am

Strand eine gute Figur abgeben.

Lassen Sie sich von Experten und Gleichgesinnten unterstiitzen, dann
fallt es gleich viel leichter. Nutzen Sie auch die Erfahrungen anderer in
Blogs und Foren des Internets. Kommunikation ist heutzutage
kinderleicht. Nichts wirkt besser, als das, was andere vor Ihnen schon
erfolgreich oder weniger erfolgreich durchgemacht haben. Im Zweifel
kdnnen Sie auch aus den Fehlern und Misserfolgenden anderer Ihre

ganz eigenen Schllsse ziehen.

Hier noch weitere Tricks:
Bei den Ubungen machen einige Tricks Ihre Ausflihrung anschaulicher

und damit leichter zu handhaben.

Legen Sie sich auf den Rlcken. Stellen Sie Ihre Beine angewinkelt auf
und dricken dabei die Fersen leicht in den Boden. Ihre Hande sollten

den Kopf stitzen und dabei sollte der Kopf in der Verlangerung der
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Wirbelsaule sein. Das ist am besten zu schaffen, wenn man leicht
schrdag an die Zimmerdecke schaut. Nun wird der Oberkdrper
langsam aufrecht bewegt, bis die Bauchmuskeln zu splren sind.
Danach wird der Oberkdérper wieder vorsichtig abgesenkt. Dabei sollten

Sie darauf achten, immer gleichmaBig ein- und auszuatmen.

Die Ausgangslage ist wieder auf dem Ricken. Das rechte Bein wird
angewinkelt und das linke Uber den Oberschenkel gelegt. Die Hande
stlitzen den Kopf. Nun wird die rechte Schulter in Richtung linkes Knie
gezogen und langsam wieder zurlck. Soweit bis die Spannung zu
splren ist. Es ist immer darauf zu achten, dass die Schulter die
Richtung angibt und nicht der Ellenbogen. Nach den Einheiten die

Seite wechseln.

Nachste Ubung: Dabei legen Sie sich wieder auf den Riicken. Die Arme
liegen flach neben dem Koérper. Die Beine werden in die Luft gestreckt,
und die Hifte wird langsam angehoben. Sie machen das, bis Sie eine
Spannung im Bauch wahrnehmen. Mit den FiiBen soll nicht die
Decke beriihrt werden kdnnen. Es reicht voéllig aus, wenn der Po
nur einige Zentimeter iiber dem Boden ist. Das baut namlich
genau die Spannung auf, auf die es hier beim Training der
Bauchmuskeln ankommt. Dabei geht die Bewegung in Richtung der
Decke und nicht in Richtung der Brust. Danach langsam wieder zu
Boden senken. Berlcksichtigen Sie bitte auch folgendes: Bei allen
Ubungen fiihrt nicht die Schnelligkeit, sondern die Genauigkeit

zum gewiinschten Ergebnis.

Gerade Ubungen fiir die Bauchmuskeln sind sehr anstrengend, weil
sie dauBerst intensiv zu spiliren sind. Daher ist es ratsam, mit
kleinen Einheiten zu beginnen. Zunéichst reichen zehn pro Ubung.

Nach einer kurzen Pause sollten diese noch einmal wiederholt werden.
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Nach regelmaBiger Arbeit mit Ihren Bauchmuskeln kénnen die
Einheiten erhéht werden. Halt man sich konsequent an seinen Plan,
steht der Sommerfigur nichts mehr im Wege. Also durchhalten ist hier

die Devise und wieder mal den Inneren Schweinehund Uberlisten!

Und ist erstmal der Erfolg am Bauch zu sehen, dann kann auch mit
Ubungen fiir die Po-Muskulatur die Figur noch weiter in Form gebracht

werden.

Apfel- und Birnentypen?

Apropos Po-Muskulatur: Wussten Sie, dass es Apfel- und Birnentypen
gibt? Apfeltypen sind die Manner mit ihrem Bierbauch und Birnentypen
die Frauen mit ihrem Entenhintern. Beides ist nicht gerade
erstrebenswert. Die Gesamtfigur ist immer im Blick zu halten. Deshalb
gibt es eine so genannte BEA-Regel: eine Kombination aus

Bauchlibungen, Ernahrung und Ausdauertraining.

Was ist die BEA-Regel?

Um die lastigen Pfunde rund um die Koérpermitte zu verlieren,
empfehlen Fachleute die so genannte BEA-Regel: Bauchubungen,
Erndhrungsumstellung plus Ausdauertraining. Die Kombination namlich
macht ’s. Es geht nicht nur mit Ernahrung oder Muskeltraining alleine.
Welchen Schwerpunkt Sie individuell flr sich selbst setzen, hangt von
Ihrem Koérperbau und Ihren Zielen ab. Fir schlanke Menschen, die
unzufrieden mit ihrem Bauch sind, ist ein gezielter Muskelaufbau am
Bauch wirkungsvoller als ausgiebiges Ausdauertraining. Wer hingegen

insgesamt eher rundliche Formen hat und leicht zunimmt, muss vor
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allem das Korperfett verringern. Dabei hilft ein regelmaBiger

Ausdauersport ebenso wie auch eine gesunde Ernahrung.

Egal ob Jogging, Nordic Walking, Radfahren oder Inline-Skating - zwei-
bis dreimal pro Woche sollten Sie sich schon jeweils zwanzig Minuten
lang mindestens bewegen. Zuséatzlich formen gezielte Ubungen die
Bauchpartie und machen die Muskeln sichtbarer. Bewahrt haben sich
die so genannten Crunches, die riuckenfreundliche Variante der Sit ups.
Wer mindestens dreimal pro Woche jeweils 30 Minuten lang speziell
seine Bauchmuskeln trainiert, wird schon bald erste Erfolge sehen. Wie
lange der individuelle Weg zum Schdénheitsideal ist, hangt vom

jeweiligen Typ und vom Ausgangsgewicht ab.
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Schlusswort

Was man sich in Jahren angefressen hat, geht nicht in Wochen gleich
von heute auf morgen runter von den Huften. Damit muss man sich bei
dem Ziel ,Flacher Bauch™ abfinden. Geduld ist deshalb das
Grundprinzip. Wer geduldig und beharrlich darauf hinarbeitet, wird am
Ende auch die Frichte seiner harten Arbeit ernten. Menschen, die mit
Geduld nicht gerade gesegnet sind, mussen zuallererst hier ihren

Ansatz suchen. Dazu gibt dieses eBook Ihnen gezielte Hilfen.

Vergessen Sie getrost die reiBerischen Angebote der verlockenden
Werbung in den Medien. Vor dem flachen Bauch haben die Goétter auch

hier den SchweiB gesetzt.

Diesen SchweiB kdnnen Sie aber genusslich ertragen, wenn Sie sich

selbst motivieren und kleine Schritte gehen.

Sie haben also alles in der Hand, um einen flachen Bauch zu erreichen.
Nun liegt es an Ihnen, das Projekt ,Flacher Bauch" in Angriff zu

nehmen.

Viel Erfolg!
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