FlieBende Bewegungen aus dem

Tierreich und die Kralt des Ozeans

halten uns jung und gesund
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den, aber essenziell sind, um bis ins Alter fit
zu bleiben®, erklart ,Animal Flow“-Trainerin
_ Anders als bei Yoga oder Pilates
kommt es nicht nur auf die korrekte Ausfiih-
rung einer Ubung an, sondern auch auf die flie-
!enden Bewegungen beim Wechsel zwischen
den Positionen - zum Beispiel vom hockenden
Affen zum Beast im Vierfiifdlerstand. Dabei las-
sen sich die Workouts laut der Expertin auf alle
Bediirfnisse abstimmen: Wer seine Ausdauer
trainieren mochte, macht viele Wiederholun-
gen. Fiir mehr Balance sorgen Ubungen, die vie-
le kontralaterale Bewegungsablaufe enthalten.
Heifdt: bei denen Arm und Bein der jewelils
gegeniiberliegenden Korperseite beansprucht
werden. Anfanger tasten sich langsam an kom-
pliziertere Positionen heran, der Schwierig-
keitsgrad kann individuell angepasst werden.
Wovon aber alle Levels profitieren: Mal kurz
von den Anweisungen des Trainers abschwei-
fen, um im Kopf die Einkaufsliste durchzuge-
hen? Das klappt nicht, denn die Abfolgen ver-
langen volle Aufmerksamkeit. Und so starkt
LJ<Animal Flow“ auf Dauer auch die mentale
Kraft. MARTINA FUHRI
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Aus dem Meer kommt nicht nur alles
Leben, es ist, auch abgesehen von
Fischen, eine unerschopfliche Nah-
rungsquelle. Algen kommen etwa in
Japan und Skandinavien seit Jahrtau-
senden auf den Tisch. Doch wir fangen
gerade erst an zu begreifen, wie Waka-
me, Nori und Kelp uns mit ihrer Fiille
an Nahrstoffen helfen konnen, gesund
zu bleiben und gut zu altern. Als echte
Superfoods gelten die mikroskopisch
kleinen Arten Spirulina und Chlorella.
In ihnen steckt neben Eisen, Magne-
sium und mehrfach ungesattigten
Omega-3-Fettsauren das Antioxidans
Astaxanthin, das Arteriosklerose vor-
beugen und Zellschidden regenerieren
kann. Ihr hoher Eiweifdgehalt (bis zu
70 Prozent!) macht sie auflerdem zum
hervorragenden Fleischersatz. Fiir
den Planeten sind die Wasserbewoh-
ner also auch heilsam: Man schatzt,
dass zweil Prozent der Ozeane als An-
bauflache ausreichen, um zehn Mil-
liarden Menschen zu ernahren.
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