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Schrage Bauchmuskeln (M. obliquus externus
abdominis): Der duBere schrage Bauchmuskel
neigt und beugt seitlich den Rumpf. Unter-
stutzt wird dies auch durch den kleineren in-
neren schréagen Bauchmuskel.

Zudem ermdglichen dir diese Muskeln die
Anspannung des Rumpfs und schiitzen deine
Wirbelsdule vor einseitigen Belastungen oder
duBeren Einwirkungen.

Querer Bauchmuskel (M. transversus abdomi-
nis): Er liegt am inneren schragen Bauchmus-
kel (M. obliquus internus abdominis), ermég-
licht dir das Absenken der Rippen und dass
du den Bauch zusammenpressen kannst.

Der quadratische Lendenmuskel (M. quadra-
tus lumborum) liegt an der hinteren Bauch-

.

[

rekt die Atmung sowie die Entgiftung des Korpers.
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BESCHUTZER UNSERES INNENLEBENS

S

wand. Er hilft dir, wenn du deinen Oberkor-
per seitlich herunterneigst, und untersttzt
die Ein- und Ausatmung. Der groBe Lenden-
muskel ist auch bekannt als Hiftbeuger und
zustandig fur die Rotation der Hufte.

Was sie sonst noch kénnen

Auch bei der Atmung spielt die Bauchmusku-
latur eine wesentliche Rolle. Wahrend sie
beim Einatmen entspannt ist, spannt sie sich
beim Ausatmen an. Dadurch werden die Ein-
geweide nach innen gedriickt und leicht nach
oben in Richtung Zwerchfell. Dabei wird die
Lunge zusammengepresst, es entsteht Uber-
druck und die Luft wird ausgeatmet. Atem-
Ubungen findest du auf Seite 108.
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Alle Bauchmuskeln im Zusammenspiel stirken die Wirbelsdule, schiitzen die inneren Organe und unterstiitzen indi-



Auch bei der Entgiftung des Kérpers spielt
die Bauchmuskulatur eine wichtige Rolle.
Wenn du auf die Toilette gehst, spannt sich
durch das Bauchpressen die Muskulatur an.
So steigert sich der Druck im Bauchinneren
und Stuhl und Urin kénnen so ganz einfach
ausgeschieden werden.

Doch Bauchmuskeln kénnen noch viel mehr,
zum Beispiel dir dabei helfen, um die Mitte
herum schlanker zu werden.

KONNEN BAUCHMUSKELN
SCHLANK MACHEN?

Dass man durch spezielle Bauchmuskeliibun-
gen am Bauch abnimmt, ist schlichtweg
falsch! Abnehmen kannst du nur, wenn deine
Energiebilanz dauerhaft negativ ist. Das be-
deutet: Du musst deinem Korper dazu weni-
ger Energie zuflihren, als er verbraucht. Das

geht nur tber Essen und Trinken. Ein Ernah-

rungsprogramm, das auf reduzierte Zuckerzu-

fuhr setzt, dabei auf gesunde Fette (ja, die
helfen beim Abnehmen!) und ausreichend Ei-
weil3, findest du ab Seite 39.

Muskeln verbrauchen Energie

ABER: Deine Bauchmuskulatur hilft dir auch
indirekt beim Abnehmen und das ist auf gar
keinen Fall ohne. Das liegt daran, dass alle
Muskeln Stoffwechselorgane sind und in Be-
wegung Energie verbrennen: zuerst Zucker
aus der Nahrung und den Speichern in Mus-

keln und Leber, und wenn die Zuckervorrate

INNENANSICHTEN

GEHALTVOLLE DEPOTS

Um die Energie aus der Nahrung
aufzunehmen, bildet der Korper bei
Uberschiissen Milliarden von Fett-
zellen im Bauch - wenn du etwas
kréftiger um die Mitte bist, konnen
das zwei- bis dreimal mehr sein als
bei einem Normalgewichtigen. Das
macht der Bauch nicht, weil er bose
ist, sondern schlau. Diese Art des
Speicherns fiir Notzeiten hat uns seit
Urzeiten das Uberleben erméglicht.
Sind die Fettzellen erst mal da, ge-
hen sie aber nicht mehr weg. Mit
dem richtigen Essverhalten kannst

du dafiir sorgen, dass sich die De-

pots leeren und nicht mehr fiillen.

erschopft sind, geht es an die Fettreserven.
Deshalb kénnen die Muskelzellen in den gro-
Ben Bauchmuskelstréngen erheblich deinen
Energie- und Kalorienverbrauch erhéhen

— selbst dann, wenn du vor dem Computer
oder dem Fernseher sitzt oder schlafst. Bei
einer schlaffen, untrainierten Muskulatur sinkt
dagegen der tégliche Energieverbrauch
(Grundumsatz). Dann brauchst du nur noch
sehr wenig Energie und alles, was deinem
Kérper zu viel auf dem Teller oder im Glas an-
geboten wird, verwandelt sich ganz leicht in
Bauchfett. Die gute Nachricht: Schon zwei
Ubungseinheiten Yoga pro Woche lassen die
Muskelzellen im Bauch wachsen.
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THUNFISCH-SANDWICH

IDEAL ZUM MITNEHMEN

1 Friihlingszwiebel « 100 g weiffe Bohnen (Dose)

1 TL Olivenol « Salz, Pfeffer « 1 TL gehackte TK-Pe-
tersilie « Y2 Handvoll Rucola « 125 g Thunfisch im
eigenen Saft (Dose) « 1 Mini-Baguette

Fiir 1 Person ¢ 10 Min. Zubereitung
Pro Portion 686 kcal, 56 g E, 6 g E, 100 g KH

1. Frihlingszwiebel putzen, waschen und in
Ringe schneiden. Bohnen, Frihlingszwie-
beln, Ol, Salz, Pfeffer und Petersilie mit
dem Stabmixer glatt pirieren. Nach Belie-
ben mit Salz und Pfeffer wirzig abschme-
cken.

2. Rucola waschen und gut trocken schitteln.
Thunfisch abtropfen lassen und mit einer
Gabel zerpfliicken. Das Baguette auf-
schneiden. Das Bohnenpiiree auf die unte-
re Brothalfte streichen, Thunfisch und Ru-
cola darauf verteilen und die obere
Brothalfte auflegen.
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SESAM-FILET-SANDWICH

IDEAL ZUM MITNEHMEN

100 g Hiihnchenschnitzel « Salz, schwarzer Pfeffer o
2EL Sesamsamen o 1 EL Olivendl « 1 Mini-Baguet-
te « 40 g Kriuterfrischkise o 1 Prise Chiliflocken o
2 grofSe Salatblitter « 3 Tomatenscheiben

Fiir 1 Person « 10 Min. Zubereitung
Pro Portion 709 kcal, 42g E, 20g F, 89 g KH

1. Das Schnitzel kalt abwaschen, abtrocknen
und flach klopfen. Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen, im Sesam wenden und andrlicken.
Das Ol erhitzen und das Schnitzel darin
von jeder Seite 2 Min. braten.

2. Das Baguette aufschneiden. Frischkdse mit
Chili wiirzen und auf die Brothalften strei-
chen. Gewaschene Salatblatter auf die un-
tere Halfte legen, darauf das Schnitzel und

die Tomatenscheiben und mit der oberen
Brothélfte abdecken.




ITALO-WRAPS

IDEAL ZUM MITNEHMEN

15 kleine Zwiebel o 1 grofie Tomate « ¥ Paprikascho-
te » ¥ Handvoll Rucola « 25 g Taleggio (oder ein an-

derer milder Weichkise) « 3 Tortillas (Weizenfla-
den; Fertigprodukt) « 2 EL griines Pesto (Glas) o
50 g hauchdiinne Fenchelsalami

Fiir 1 Person « 15 Min. Zubereitung
Pro Portion 685 kcal, 27 ¢ E, 27 ¢ E 81 g KH

1. Die Zwiebel abziehen und in feine Ringe
schneiden. Tomate waschen, von Stielan-
satz und Kernen befreien und in Scheiben
schneiden. Die Paprikaschote waschen,
putzen, entkernen und in lange Streifen
schneiden. Den Rucola waschen, verlesen
und trocken schiitteln. Den Taleggio in
kleine Stiicke wirfeln.

2. Die Tortillas ausbreiten und in der Mitte
mit etwas Pesto bestreichen. Alle Zutaten
und die Salamischeiben in der Mitte auf
den Fladen verteilen. Die unteren Tortilla-
rander nach oben tliber die Fiillung klap-
pen und den Fladen von der Seite her auf-

rollen.

GENUSSREZEPTE FUR DICH

ol

PFIRSICH-TOFU-
SANDWICH

IDEAL ZUM MITNEHMEN

1 nicht zu weicher Pfirsich « 125 g fester Tofu o

1 TL Ol « 1 Prise Chiliflocken « Salz, schwarzer Pfef-
fer « 50 g Frischkdse (12 % Fett) « ¥2 TL Currypul-
ver o 1 Ciabatta-Brotchen « ¥ Handvoll Rucola

Fiir 1 Person « 20 Min. Zubereitung
Pro Portion 731 keal, 36 g E, 21 g F, 98 g KH

1. Den Pfirsich waschen, abtrocknen, entstei-
nen und in diinne Spalten schneiden. Tofu
in 2 diinne Scheiben schneiden. Das Ol er-
hitzen und den Tofu darin von jeder Seite
1 Min. braten, dabei mit Chili, Salz und
Pfeffer wiirzen und abkihlen lassen.

2. Frischkéase mit Curry, Salz und Pfeffer ver-
rihren. Das Brotchen halbieren und die
Hélften damit bestreichen. Den Rucola auf
die untere Halfte streuen. Mit Tofuscheiben
und Pfirsichspalten belegen und mit der
oberen Brotchenhalfte abdecken.
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BAUCH-WEG-
ASANAS &
RELAX-UBUNGEN

Wenn du diese Seite umblatterst, stehst du schon mitten in deiner

Yogapraxis. Sieh dir die Ubungen genau an und prige dir die korrekte Hal-

tung jeder Asana ein. Jede wirkt auf bestimmte Muskelgruppen im Bauch,
im Zusammenspiel machen sie deine Mitte stark.

ASANAS FUR EINE STARKE MITTE
68

MEDITATIONEN UND ATEMUBUNGEN
108

DAS 6-WOCHEN-PROGRAMM
118




DAS SECHS-WOCHEN-
PROGRAMM

Auf den néchsten Seiten findest du ein
Sechs-Wochen-Programm. Du kannst sofort
damit loslegen, genauso wie mit dem Son-
nengruB3 von Seite 99 und dem Entspan-
nungs-Flow von Seite 116. Die Programme
haben den Vorteil, dass du nicht gro3 daru-
ber nachdenken musst, welche Ubungen du
miteinander kombinierst oder wie du damit
anfangen kannst, deine Erndhrungsumstel-
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lung sinnvoll und zugleich leicht und bewusst
in die Praxis umzusetzen. Erganzt wird das
Programm mit Empfehlungen fir Kurzzeitme-
ditationen und positive Affirmationen zur Un-
terstlitzung deines Projekts »schoner flacher
Wohlfihlbauch«.

Ube jedes Programm zwei- bis dreimal in der
Woche mit mindestens einem Tag Pause da-

zwischen.



DAS SECHS-WOCHEN-PROGRAMM

YOGAPROGRAMM FUR DIE
ERSTE WOCHE

Jetzt kannst du loslegen. Lies dir vorher die Stepanleitungen im Asana-Kapitel durch und sieh
dir die Bilder an, um dir die korrekten Haltungen einzuprdigen.

DIE YOGA-ASANAS

Warm-up (Schulterkreisen und Katze/Kuh
— siehe vordere Innenklappe)

Boot 1 (siehe Seite 70)

Sitzende Vorbeuge (siehe Seite 92)
Drehsitz (siehe Seite 89)

Berg (siehe Seite 84)

Held Il (siehe Seite 85)

Herabschauender Hund (siehe Seite 93)
Kindeshaltung (siehe Seite 95)
Bauchatmung (siehe Seite 108)

ERNAHRUNG

Beginne in dieser ersten Woche damit,
dein Ernahrungstagebuch zu fihren (siehe
Seite 44). Fihre das Tagebuch nach jeder
Mabhlzeit, damit du nichts vergisst. Das Er-
innerungsvermdégen ldsst einen gerne mal
im Stich, wenn man mal schnell etwas zwi-
schendurch isst ...

Versuche die Mengen an Kohlenhydraten,
Eiweil3 und GemlUse zu schatzen, damit du
einen Uberblick bekommst, wo du noch et-
was verbessern kannst.

Als erste MaBnahme fir deine Erndhrungs-
umstellung nimmst du dir fir diese Woche

vor, dreimal taglich zu essen und dazwi-
schen finf Stunden Essenspause einzuhal-
ten.

AFFIRMATIONEN
e Ich bin voller Kraft und Tatendrang.

e Ich gebe meinem Kérper das, was fiir ihn

gut ist.

MEDITATION
e Riechen (siehe Seite 110)
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