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Haben oder Sein:
Interview mit Eugen Drewermann
Krise & Angst:
Angste - wo sie uns helfen, §

wie sie uns schaden ﬁ
Borse & Spiritualitét: Q

Die Borse als Ubungsfeld 5

fiir Yoga & Achtsamkeit ;
Krisensicheres Bewusstsein:

Nachhaltige spirituelle
Praxis fiir innere Balance

Il YOGA FLOW

mmer: Ausdehnung,
sion, Intensitat

A-WORKSHOP

Kurmasana: ze
aus der Tiefe bergen

SO UBERWINDE ICH
MEINE ANGST




ei der Devise ,Laufen
Sie sich fit* denken die
meisten wahrscheinlich
an einen tiglichen Halb-
marathon, mindestens aber an
unzihlige Walking-Kilometer.
Bei FlipFlops hingegen denkt
man weniger an Fitness als an
Strand oder einen legeren Bum-
mel zum nichsten Eiscafe. Was
wiirden Sie sagen, wenn man
Ihnen piinktlich zum Sommer-
beginn erzihlen wiirde, dass
man sich mit FlipFlops super in
Form bringen und effektiv die
Silhouette formen kann, ganz
ohne dabei aus der Puste zu
kommen? Mit Threm mehr als
skeptischen Blick hiitten Sie
ein bisschen Recht, denn mit
gewohnlichen FlipFlops wiirde
das wohl in der Tat schwierig
werden. Mit den FITFlops hin-
gegen soll es funktionieren.
Die in England konzipierte
und kiurzlich auch schon im
Trends setzenden Hollywood
gesichtete Spezial-Version des
beliebten Sommerschuhwerks
ist so beschaffen, dass sie mit
jedem Schritt die Beine trai-
niert. Die FitFlops haben eine
besondere Mittelsohle, die un-
terschiedliche Hirtegrade in
den Bereichen Ferse, Mittel-
fufd und Zehen aufweist. Diese
Sohle stimuliert die Muskulatur
in Beinen, Gesifd und Ricken

yoga aktuell

und erfordert bis zu 15% mehr
Energie als beim Gehen norma-
lerweise aufgewendet werden
muss (und obwohl das nach
Anstrengung klingt, ist das Lau-
fen in den duflerst bequemen
Schuhen wie wir selbst getestet
haben sehr angenehm!). Dass
die Gesimuskulatur durch
die FitFlops mehr als durch
andere Schuhe angeregt wird,
ist sogar mittels klinischer Tests
erwiesen. Zudem bekommt
der Hersteller nach eigenen
Angaben vielerlei positives
Feedback von Kunden, die
z.B. eine Verbesserung ihrer
Haltung sowie Linderung von
Riickenschmerzen, Ischiasbe-
schwerden oder Fersensporn
mit den FitFlops in Verbindung
bringen. FitFlops sind tibrigens
nur fir das Gehen konstruiert
worden und werden nicht fiirs
Jogging empfohlen — macht ja
nichts, denn mit den FitFlops
kénnen Sie offenbar bereits
den oben erwihnten Gang zur
nichstgelegenen Eisdiele als
Workout deklarieren. Fiir die
modische Abwechslung gibt es
die FitFlops in verschiedenen
Designs von sportlich bis gla-
mourds. Inzwischen sind auch
Modelle ohne Zehenriemchen,
Clogs und geschlossene Schuhe
mit der gleichen zum Patent
angemeldeten Spezialsohle auf
dem Markt. m

Mehr Info: www.fit2.de
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Nierenwarmer
mit Stil

.Kidneykaren” warmt die Nieren
und macht jede Mode mit

ie liegen in Shavasana und sanft will die

Stimme der Yogalehrerin Sie in die Entspan-

nung fiihren, doch Ihre Gedanken haften
sich an den Nieren fest, die sich selbst nach gut
durchwarmender Yogastunde mal wieder eisig
kalt anfihlen. Ein vertrautes Szenario fur Sie?
Gerade Frauen kennen das Problem, im Nieren-
bereich oft unangenehme Kalte zu fuhlen und
zwar unabhangig von der AuBentemperatur.
Modische Abhilfe schafft ,Kidneykaren”, ein
breites elastisches Wollband, dass man bequem
tber genau die Kérperpartie ziehen kann, in der
man verstarkt Warme braucht. Dabei sieht dieses
praktische Kleidungsstick (oder sollte man besser
sagen: Kleidungserganzungsstiick?) auch noch
unverschamt gut aus. So kann man etwa den
gerade duBerst angesagten Lagen-Look erzielen,
wenn man ,Kidneykaren” unter einem kirzeren
T-Shirt trdgt. Auch Gber dem Shirt macht sich
der schlauchartige, nahtlose Nierenwarmer gut,
denn hier betont er vorteilhaft die Taille. Vielseitig
kombinierbar und in unterschiedlichen Farben
erhaltlich ist , Kidneykaren” fast schon ein neues
Must Have — ob flir die Yogastunde oder jede
andere Gelegenheit. m
Bezugsquelle: www.yogishop.com
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