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GESUNDHEIT Antara

Modernes Training
fur einen starken Rucken

,In der Mitte, auf dem Weg sein, Innensein und Herz.“ So lauten die Ubersetzungsansitze von dem aus dem
Sanskrit kommenden Wort ,Antara“. Gut gewahlt! Denn genau dieses Gefiihl hat man nach demTraining mit
diesem neuen Bewegungskonzept, das vor allem unsere kleinen, stabilisierenden Muskeln kriftigt.
GESUNDHEIT hat es fiir Sie getestet.

z weiter Satz Tchaikovsky fiinfte
Symphonie. Zarte, sanfte Tone
klingen an — spitestens jetzt, dachte ich,
wiirde ich einschlafen. Aber nein, in vol-
lig aufrechter Haltung sitze ich, hellwach,
auf meinem Sitz und lausche — rechts dem
regelmifiigen Atmen des Schlafes meiner
Tochter und vorne der Musik. Warum ich
iiberrascht bin? Nun, am gestrigen Abend
wurde es dank eines Kabarett-Besuches
sehr spit und heute Morgen bin ich friih
aufgestanden um an der ersten Gsterrei-
chischen Antara® Convention teilzuneh-
men. Zwischen heute morgen und jetzt
liegen ein Vortrag und etwas mehr als vier
Stunden intensivstes Bauch-, Beckenbo-
den-, Haltungs- und Riickentraining der
besonderen Art. Normalerweise wiirde
man erwarten, nach so einem Pensum
(selbst in trainiertem Zustand) miide zu
sein. Normalerweise wiirde man sich nach
soviel korperlicher und auch geistiger An-
strengung am liebsten niederlegen.

Offensichtlich nicht nach Antara®. Ich
fiihle mich hellwach. Mein Korper ist
gespannt wie eine Feder, , Transversus,
Beckenboden, Multifidii, neutrale Wir-
belsiule” schwirrt es in meinem Kopf.
Ganz von alleine springen alle ange-
dachten Muskeln an und meine Haltung
wird noch ein wenig aufrechter. Es ist ein
tolles Gefiihl, aufgerichtet und stark zu
sein. Antara verspricht, dass diese Mus-
keln mit regelmifligem Training immer
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stirker werden und der Bauch flacher
und die Taille schmaler wird. Tchaikovs-
ky tritt immer mehr in den Hintergrund,
ich lasse den Tag Revue passieren: Gleich
zu Beginn der Einstiegsvortrag von der
Antara®-Entwicklerin Karin Albrecht
aus Ziirich. In ihrem charmanten schwei-
zerisch gefirbten Deutsch erzihlt sie
iber die Wirkungsweise ihres neuen Be-
wegungskonzeptes. Was ist so anders, so
neu an Antara®? Die Ubungen erinnern
durchaus an Pilates, Yoga und einzelne
Balletpositionen. Ich selbst beschiftige
mich schon lange mit Riickentraining und
Beckenbodentraining. Ich hatte selbst im-
mer wieder Riickenprobleme und treffe in
meinem Job als Personal Trainerin tiglich
auf Menschen mit meist massiven Rii-
ckenbeschwerden. Karin Albrecht kann
mir in ihrem Vortrag endlich begreiflich
machen, warum normales Riickentraining
nicht hundertprozentig funktioniert.

UNSER KORPER IST EIN
HOCHKOMPLEXES GERUST

In dem ein Ridchen ins andere greift.
Die Wirbelsiule hat nicht ohne Grund
eine S-Form, sie dient der Dimpfung —
unsere grofite und aufrechteste Position
haben wir in einer Haltung mit natiirli-
cher Kriimmung der Wirbelsiule. Mache
ich den unteren Riicken zu flach bin ich
kleiner als mit einer natiirlichen Kriim-
mung (der sogenannten Lordose). Lasse

ich den Bauch nach vorne fallen, mache
ich ein Hohlkreuz und bin wieder klei-
ner als mit Lordose. Unsere Wirbelsiule
wird von verschiedenen Muskelsystemen
gehalten. Unsere aufrechte Haltung wird
durch das Zusammenspiel des sogenann-
ten Core-Systems erreicht. Dieses System
aus tiefliegenden, lokalen Muskeln, be-
steht aus dem Zwerchfell (Atmung), dem
Transversus (tiefliegender, querlaufender
Bauchmuskel), dem Beckenboden und
den Muldfidii (kleine Muskelfasern zwi-
schen den einzelnen Wirbelkérpern, die
diese in ihrer neutralen Position halten).
Das besondere an diesen lokalen Muskeln
ist, dass sie tiefliegend, sehr klein und sehr
schwer ansteuerbar sind. Wihrend die
globale Muskulatur (grofie, oberflichli-
che Muskeln) sich fiir grofie Bewegun-
gen, hohe Last und lange Hebel verant-
wortlich zeichnet (dabei an- und wieder
entspannt) hat die lokale Muskulatur die
Aufgabe die Gelenke wihrend der gesam-
ten Bewegung zu stabilisieren. Bevor eine
Bewegung gesetzt wird, ist es somit die
natiirliche Funktion dieser lokalen Mus-
kulatur anzuspringen und unsere Haltung
in der natiirlichen, sicheren Position zu
fixieren.

DA LIEGT DAS PROBLEM IM
HERKOMMLICHEN TRAINING
Oft wird auf eine funktionelle Haltung
nicht geachtet. Oder diese wird bewusst —




etwa durch Beugehaltung im Alltag oder
Pressen der Lendenwirbelsiule in den
Boden beim Bauchtraining — aufgegeben.
Auflerdem kann diese lokale Muskulatur
ihre natiirliche Funktion verlieren, wenn
eine der vier Komponenten des Core-
Systems geschwicht oder gestort ist. Sei
es durch Riickenschmerz, Beckenboden-
schwiche, Atemwegserkrankung, Ope-

rationen im Rumpf-, Bauchbereich oder
Fehlhaltung. In Studien der Queensland
Universitit von Australien konnte nach-
gewiesen werden, dass gerade bei Patien-
ten mit Riickenschmerzen die Multifidii
zu spit aktiviert werden und somit die
Stabilisation der Wirbelsiule vermindert
wird. Womit ein gesundes, gelenkskon-
formes Training der globalen Muskulatur

Eine neue Form der Bewegung.
Die Ubungen erinnert vereinzelt an Yoga, Pilates
und Ballet. Ziel der Ubungen ist unter anderem die
Kraftigung der Multifidii, der kleinen Musekifasern, |
die die Wirbeln stabilisieren und halten.

nicht mehr maéglich ist. In einer weiteren
Studie wurde bewiesen, dass Patienten,
die tiglich nur zehn Minuten an diesen
tiefliegenden Muskeln trainieren, nach
zehn Einheiten weniger Riickenschmer-
zen haben, als die Kontrollgruppe, die
zehn Einheiten klassisches Riickentrai-
ning fiir die globale Muskulatur absolviert
hat. »
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LOS GEHTS!

Machen Sie geich mit bei

der ersten Ubung:

Stellen Sie sich am besten barfu auf einen
festen Untergrund. lhre FiiBe stehen hiiftge-
lenksbreit und die FuBspitzen sind leicht nach
auBen gedreht. Fiihlen Sie den Boden unter
Ihren FiiBen und versuchen Sie Ihre Mitte zu
finden indem Sie lhren Kérper langsam vor-
und riickwérts neigen und dann in der Mitte
einpendeln. lhr Gewicht sollte nun auf lhren
FiiBen gleichmaBig auf drei Punkten verteilt
sein: dem GroBzehenballen, den Kleinzehen-
ballen und dem Fersenmittelpunkt. Aktivie-
ren Sie Ihr FuBgewdlbe, lassen Sie es nicht
nach innen, unten fallen — dort sitzt eine
Biene! Gehen Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit
zu lhrem Beckenboden. Aktivieren Sie den
AfterschlieBmuskel, ziehen Sie den Damm
leicht Richtung Nasenspitze, und verschlie-
Ben Sie die Harnrohre. lhre Oberschenkel
und lhr GesaB bleiben dabei locker und ent-
spannt. Legen Sie nun eine Hand auf lhren
Unterbauch, oberhalb des Schambeins und
eine Hand auf Ihre Lendenwirbelsdule und
spiiren Sie die natiirliche Kriimmung lhrer
Wirbelséule. Ziehen Sie nun mit einer Ausat-
mung die Bauchdecke unter lhrer Hand am
Unterbauch sanft in Richtung Wirbelsdule,
unter Ihrer Hand an der Lendenwirbelséaule
verandert sich nichts. Heben Sie lhr Brust-
bein, wie wenn Sie jemanden ein schénes
Amulett, das Sie dort tragen, zeigen wiirden.
Ihr Blick ist auf den Horizont gerichtet und
ihre Atmung ruhig und regelméBig. Gehen
Sie mit der Aufmerksamkeit nocheinmal
zu lhren FiiBen. Sind noch immer alle drei
Punkte gleich belastet? Korrigieren Sie die
Position bei Bedarf und achten Sie darauf,
dass Beckenboden und tiefliegender Bauch-
muskel noch immer aktiv sind. Es darf lhnen
bei dieser Ubung durchaus warm werden, es
ist anfangs Arbeit, diese aufrechte Haltung
korrekt beizubehalten.
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All diese Erkenntnisse und noch viel
mehr hat Karin Albrecht gemeinsam
mit Maja Rybka zusammengetragen und
daraus das Trainingsprogramm Antara®
entwickelt. In diesem lernt unser Korper
wieder die kleinen, tiefliegenden Mus-
keln zu sensibilisieren, zu aktivieren und
in Bewegungen zu integrieren. Mittel-
punkt ist eine physiologische, aufrechte
Korperhaltung. Und wer jetzt glaub, das
geht nebenbei, der irrt und hat die Rech-
nung ohne Schwerkraft gemacht. Sobald
die richtige Haltung gelernt ist, beginnt
ein durchchoreografiertes  Ubungspro-
gramm, welches aber in jeder Lektion
anders umgesetzt werden kann. Jede Ein-
heit ist aus sechs Sequenzen aufgebaut:
Warm up, Gegenbewegung zur Beuge-
haltung, Ubungen im Stand, Ubungen
im Vierfussler, Riickenlage, Bauchlage,
Nachdehnen. Durch die Positionswechsel
wird die Muskulatur auf unterschiedlichs-
te Weise, je nachdem wie die Schwerkraft
wirkt, trainiert. Jede Bewegung und jede
Ubungsabfolge ist ,begriindet*. Es wird
also so trainiert, dass Gelenke und Wir-
belsiule richtig belastet werden. Karin
Albrecht und Suzanna Kénig haben in

GESUNDHEIT Antara

Zielorientiertes Riickentrainig.
Ohne philosophischen  Firlefanz,
aufgebaut auf viel Erfahrung und
wissenschaftlicher Erkenntnisse —
ohne langweilig zu sein.

aufwendigen Untersuchungen mittels Ul-
traschall festgestellt, dass durch die phy-
siologisch richtigen Gelenkspositionen,
die Multifidii effektiver stablisieren wer-
den konnen.

LANGSAM & SANFT — ABER EFFEKTIV
Die Ubungen sind einfach, aber gerade
weil wir diese Muskeln ansprechen, die
wir im Alltag vernachlissigt haben und die
wir erst wieder ,finden“ miissen, ergibt
sich ein anstrengendes, schweifitreiben-
des Ganzkorper-Training. Die Intensitit
der Ubungen wird erst gesteigert, wenn
sichergestellt ist, dass die lokalen Muskeln
stark und ausdauernd genug sind fiir neue
Anstrengungen. Wobei Antara® vielfil-
tig ist. Das konnte ich hautnah bei dieser
Convention spiiren. Man kann es ganz
yjungfriulich®, mit den Basisiibungen ma-
chen. Oder aber man erlebt es mit einem
wunderbar flieendem Tanz und schonen
Bewegungen.

STRETCHING UND SPANNUNG

Wie ein erfrischendes Bad fiihlte sich das
abschlieffende Stretching und die dar-
auffolgende gefithrte Tiefenentspannung
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nach vier Stunden schweifitreibenden
Ubungen an. Ich bin tatsichlich fiir etwa
fiinf Minuten eingeschlafen, aber mit ei-
ner Energie aufgewacht, wie wenn ich ein
paar Stunden geschlafen hitte.

Die Tonkiinstler sind mittlererweile beim
4. Satz angekommen, ich sitze hier in mei-
nem Sessel im Musikverein, noch immer
in aufrechter Haltung und voller Energie.
Ich denke, dieser Energieschub ist darauf
zuriickzufiihren, dass ich hier ein Bewe-
gungskonzept gefunden habe, das den
Korper absolut richtig, seinen Bediirfnis-
sen folgend trainiert. Es ist ein Konzept
ohne philosophischem Firlefanz, aber ge-
baut auf viel Erfahrung und wissenschaft-
lichen Erkenntnissen ohne langweilig zu
sein.

FUR WEN IST’S GEDACHT?

Das Training ist fiir Jedermann und Je-
defrau in jedem Alter geeignet. Fir jeden
der ruhig, kraftvoll oder entspannt sein
will. Mit der Zeit bekommt man einen
flachen Bauch und schlanke Taille, einen
starken Beckenboden, einen kriftigen
Riicken und eine freie Atmung. Besonders
Frauen nach der Geburt, egal ob nor-
mal entbunden (meist Beckenboden ge-
schwicht) oder per Kaiserschnitt (Trans-
versus durchtrennt) ist dieses Training zu
empfehlen, da es nachgewiesenermafien
nachhaltig beckenboden- und bauchmus-
kelstirkend ist. Antara® ist ganz neu und
das Angebot an Trainingsstunden ist noch
gering, aber nach dem regen Interesse an
dieser Convention nehme ich an, dass sich
bald in den Fitnessstudios diplomierte
Trainer finden lassen.

Tschaikovkys letzte Takte erklingen. Ich
bin nicht eingeschlafen, meine zehnjihri-

In allen Lagen.
Durch die Positionswechsel wird die Muskulatur auf unterschiedlichste Weise trainiert und zwar immer im Kontext
der aufrechten Haltung im Raum beziehungsweise kérperachsengerecht.

ge Tochter ist auch wieder erwacht und
kann mir genau sagen, wie viele Luster,
Statuen und Kariatiden der Musikverein
hat. Ich denke, ich werde ihr morgen sa-
gen koénnen, an welchen - teilweise sehr
tiefliegenden - Stellen der Mensch Mus-
keln hat und mal schauen, ob ich nicht
sogar ihre Hilfe brauche, um aus dem Bett
zu kommen. |

Sylvia Bobrowsky ist Gastau-
torin und als Personal Fitness-
trainerin  mit  Spezialgebiet
Riicktentraining in Wien tatig.

KONTAKT

> Karin Albrecht (rechts) at das Antara®
Programm entwickelt und leitet in der
Schweiz die Star-Education.
www.stareducation.ch

> Suzanna Konig (links) ist Leiterin der
BASK-Schule fiir Riickengesundheit und
Korperhaltung. www.Bask.at
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