


Ubungen CANTIENICA®

rcise

DAS WORKOUT
FUR DIE WOHL-LUST

8 Ubungen, die Ihren Korper sextiichtig
machen. Und 1 Ubung fiir
lhren Liebsten. Damit Sie sich ganz der
Lust hingeben kénnen.

Von Antonia Habe

oll verliebt und in den Laken. Die Stim-

mung ist heifl, der Augenblick gliick-
lich. Und trotzdem schicken Sie ein Stof3ge-
bet zum Himmel, wenn es nur schon vorbei
wadre. Der Riicken tut weh. Die Beine zit-
tern. Das Becken mochte am liebsten aus-
klinken. Ihr Stohnen handelt nur noch halb
von Lust, die andere Hilfte ist Aua. Das
konnen Sie dndern, mit diesem Training.
Denn Fitsein ist der grofite Lustmultiplika-

tor. Wer fit ist, kann loslassen, sich vollkom-
men entspannen, ganz den Empfindungen
hingeben, erlebt intensivere Orgasmen.
Den idealen Partner fiir dieses Lustplus kon-
nen wir Ihnen nicht liefern. Aber das ideale
Workout. Damit Sie sich beim Sex auf Ihren
Korper verlassen konnen. Starke, elastische
Muskeln machen die Gelenke geschmeidig.
Denn guter Sex hat auch mit Kraft und
Beweglichkeit zu tun. >
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Geschmeidiges
Becken

c Gi ! A Riickenlage mit leicht erhohtem Ober-
- ' b i i bl e - 2k Bpper=KOpfis Steilbein auf-Kissen, -
1 A Po fallt leicht ab. FiiBe und Knie hiiftweit
auseinander. Kopf unterlegen, bis
die Halswirbelsaule gerade ist. Jetzt ein
langes, gedehntes Hohlkreuz formen.
Sitzhdcker zusammenziehen und so die
beim Sex sehr wichtige Beckenboden-
muskulatur aktivieren. Scham- und Steil3-
bein Richtung Fersen verldngern.
B Sitzhocker noch naher zueinander
ziehen, dann Richtung Kniekehle sanft
und konzentriert hochziehen. Die Bauch-
decke vollkommen entspannen und
einsinken lassen. Am hochsten Punkt auf
4 einatmen, auf 4 ausatmen. Langsam
senken und 3 x wiederholen. Achtung:
Riicken und Bauch fiihlen sich dabei ge-
dehnt an, keinesfalls kurz und gestaucht!

FOTOS: TOM ROCH; STYLING: CHRISTINE BAUER; HAARE/MAKE-UP: MASCHA GLATZEDER



Sta rker 2 Riickenlage wie in Ubung 1 A. Sitzhécker zum Damm

U nte rba u C h hin zusarnmgnziehen und die dadurch er\tstehende Musk.el-
kontraktion im Beckenboden halten. SteiR- und Schambein

Richtung Fersen ziehen, das kriftigt die tiefsten Riicken- und
Bauchmuskeln. Die Sitzhocker leicht loslassen, wieder voll
zusammenziehen, 30 x. Dann die Arme lber dem Kopf aus-
strecken, Hande verschranken und ausdrehen. Schulterblatter
und Schultern nach unten-auRen ziehen. Arme und Kopf in
schénem, offenem Bogen nach oben-vorne ziehen. Achtung:
Die Schultern bleiben am Boden. Jetzt mit dem Kopf klitzekleine
Bewegungen Richtung Schambein machen. 20 x. Arme I6sen,
Kopf zuriick. Jeweils 3 Sets. »

%k Beckenboden?
- Sitzhocker? Alle fiir
unsere Workouts
wichtigen Ausdriicke
finden Sie im Glossar
auf Seite 176.
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A Bauchlage auf einem Kissen, Stirn

auf die Hande stiitzen. Das Polster endet
unter der Leiste, das Gesald zieht tber
den Polsterrand. Die FiiRe mit einer Rolle
oder einem Kissen unterlegen. Schultern
entspannen. Einatmen und leicht ins
Hohlkreuz.

B Sitzhocker zusammenziehen. Steil3-
und Schambein Richtung Fersen ver-
langern. Ausatmen auf 4. Entspannen.

8 x wiederholen. >

Ausdauernde Huften

icken liegt auf den Kissen.

J ziehen. Knie nachein-
, ein Bein nach dem
ecken, FuBe flex. Ach-

esall heben sich nicht

izhocker den Becken-

I annen, ohne die Vagina

N, bis es an den Innenschen-
leicht I6sen, wieder voll

annen. 30 x. Wenn [fhr |
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A Riickenlage auf dem Polster, die Sitz-
hocker hdngen in der Luft. FuRsohlen
aneinander legen. Stellen Sie sich vor,

Sie atmen durch den Beckenboden ein
und durch den Scheitel aus. Ziehen Sie
gleichzeitig die Sitzhocker zur Mitte und
pressen Sie die groRen Zehen und die
Fersen zusammen. 2 Atemziige halten.

B Vollkommen entspannen, 2 Atemziige,
dabei entsteht ein leichtes Hohlkreuz.
Sitzhocker wieder zueinander, Fersen und
GrolRzehen zusammenpressen, durch den
Beckenboden einatmen. Insgesamt 5 x.
Wenn Sie sehr steife Hiiften oder Kniepro-
bleme haben, kdnnen Sie Kissen unter
die Knie legen.

HOSE: PERSONAL AFFAIRS; SHIRT: GESEHEN BEI BREFF



Kraftvolle
Oberschenkel

6 Fersensitz, FiiRe lappen Uber den Polsterrand. Beine so

weit gratschen, wie es geht. Beckenboden aktivieren, indem

Sie die Sitzhocker zur Mitte ziehen, das rotiert die Oberschenkel

leicht nach aufen und entlastet die Knie. Scheitelpunkt nach

oben ziehen, das SteiBbein nach unten. Achtung: Der Riicken ist

frei und leicht, das Becken nicht gekippt, sondern nur aufgerich-

tet. Hande vor der Brust falten. Nur mit der Beckenbodenkraft

den Oberkérper leicht heben und senken. Beim ersten Versuch -
geht’s wahrscheinlich hochstens 5 x. Auf 20 steigern. 3
Zum Dehnen: Oberkérper nach hinten biegen, die Hande unter

den Schultern am Boden abstiitzen. Kopf bis Knie in eine

pfeilgerade Linie bringen und das Schambein zu den Kniekehlen

schieben, bis es in den Oberschenkeln richtig zieht. > ] H

L—

!Eeschmeidige

Gelenke. Fur
unbeschvyertes
Lustgefiihle




Seitenlage. Geben Sie unter die Taille ein kleines Kissen oder TlJCh
damlt die erbelsaule gerade liegt und nicht durchhangt Belne vor dem

von beideg Enden her lang machen: Steil- und Schambein ziehen
unten, der Scheitelpunkt nach oben. 10 x wiederholen.

Biegsam

54 SHAPE Oktober 2001

RN - ey s - . ¥ .
H—HHIL-—I--I—‘I.JH--I‘II—IIF----'!JIJI.I.J-..-I-II.I.J-I-IIIIJ a—a - e e S L L s

N
'

f

S P vl @95 N -'_q-..-_..‘_

A VierfiRlerstand. Knie hiiftweit ausein-
ander. Rolle oder Kissen unter die FiiRe.
Hande unter den Schultern aufstiitzen,
Finger zeigen zueinander. Sitzhdcker
leicht zusammenziehen, das schiitzt den
Riicken. Jetzt ins Hohlkreuz gehen.

B Die Sitzhocker kraftig zusammenzie-

hen, Steill- und Schambein nach hinten,

den Scheitelpunkt nach vorne dehnen,
bis der Riicken tischplattengerade und
flach ist. 4 Atemziige halten. Einatmen,
ins Hohlkreuz fallen, ausatmen und lang
ziehen. Insgesamt 5 x wiederholen.  p

SAMTKISSEN: SPADDELINE; BABOUCHES: ALI BABA; VORHANGE, KISSEN, VASE: KOKON



Hat Ihr Sexpartner nach vollbrachtem
Akt oft Schmerzen in der Lendenwirbel-
saule, also im Kreuz? Da ist er nicht
allein, das kennen viele Manner. Aus
einem einfachen Grund: Sie schieben
das Becken einfach immer nur vor und
zuriick, schubladenartig. Diese Ubung
schafft Abhilfe, mit etwas Praxis auto-
matisiert sie sich in der Hektik der Lust.
A Beine breit, die Knie missen exakt
Gber dem Mittelfu stehen. Leicht ins
Hohlkreuz, die Sitzhocker kraftig zuein-
ander ziehen. B Das SteilRbein zuerst
nach unten, dann nach vorne-oben
schwingen. Es ist eine kleine, konzen-
trierte Wippbewegung aus dem Becken-
boden. So wird das Kreuz bei jeder
Bewegung gedehnt, nicht gestaucht.
Mann kann sich auch an einem Tirrah-
men festhalten und die Beine nur hiift-
weit auseinander stellen. Die Ubung
funktioniert auch in der Rickenlage —
wie in Ubung 1 beschrieben. [ ]

. Schwingunsg.

Das macht den
Partner locker.

ER: HOSE: H&M; T-SHIRT: H&M



