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4, sie ist eng, die Jeans. Grisfle 29,

schmal geschnirten, aber ich passe

rein. Frohlockend schiebe ich den
Vorhang der Umkleide zur Seite, stelle
mich vor den groflen Spiegel mitten im
Laden und schaue wohlgefillig auf meine
Beine. , Toll", sagt meine Freundin, ,macht
aber leider einen platien Arsch.” Deudliche
Worte, wozu sonst braucht man Freun-
dinnen? Und wozu eine neue Jeans, wenn
nicht um der optimalen Po-Prisentation
willen? Ich schicke nach weiteren Model-
len. Zehn Jeans und ebenso viele selbsthri-
tische Blicke spiter bin ich bereit, die bise
Wahrheir cinsickern zu lassen: Es liege
nicht an den Hosen. Es liegt am Hintern.
Er ist platt. Egal, wic ich ihn verpacke.
wForm follows function”, lauter ein be-
rithmuer Leitsatz aus Architektur und De-
sign, die Form folgt aus der Funkrion, und
das gilt auch fiir Hintern, Meiner ist iiber
vierzig, und seine wesentliche Aufgabe be-
stand in den letzten Jahren darin, aufeinem
Biirostuhl zu ruhen und mir acht Stund

bewege. Blicken preisgebe. Ich bin citel.
Das Kissen brauchr eine Arr Federkern.

wPassé! Attitude! Und Arm", ruft

Jessica Mentrup im Loft2, cinem verspie-
gelten Ubungsraum des Hamburger Fir-

ness-Studios Meridian®. Miihelos streckr

unsere Vorturnerin ihr rechtes Bein nach
hinten, hebres in die Luft, lichelr. ,Mache
cinen langen eleganten Arm”, ruftsie, steht

-d:bdluflhmlinkm Bein wie mit dem

Sdeniieciohraite, dér R i

tiglich den konzentrierten Blick auf einen
Computerbildschirm zu erméglichen. Ent-
sprechend seine Form: Weich. Nachgiehig.
Flichig. Kissenartig. Was, sofern ich sitze,

ist. Aber neben den ache
Stunden, die ich auferdem darauf llege.
gibt es weitere acht Stunden am Tag, in
denen ich das Weiche unterhalb meines
Riickens zweckentfremde. Von A nach B

lmtfwalqu_ ‘mhleudschﬁn.Dane-
ben, im Spiegel gut sich

Massc in roter Trainingshose. kaﬂldes

-

Ein raller Po ware trostreich, kostengiinstig in

ffung

und die Aussmhten auf dauarhaftan
Tmhalngserrolg 7' Sind nicht schiechte
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linkes Bein, das rechte knapp iiberm Boden
hiingend. Krampfhaft ausgestreckee Arme,
die aussehen, als wollten sie cinen Elefanten
umarmen, Ich habe noch nie Ballett ge-
macht. Dafiir gibr es Griinde.

«Du musst keine Angst haben“, hatte
Jessica mich bei unserem Vorgespriich be-
ruhigt, Ballete-Waorkout kriege man auch
ohne tinzerische Vergangenheir problem-
los hin." Jessica ist Sportwissenschaftlerin,
arbeiter als Instruktorin im Studio, aber
hauprsiichlich als Personal Trainerin (www.
total-body-concepr.de). Den Ballere-Work-
out-Kurs hat sic aus Leidenschaft am Tan-
zen entwickelt, schon mit dreicinhalb stand
sie an der Balletstange. Thr Programm
verbinder (:fl}ullgcn aus dem klassischen
Ballert mit Yoga- und Pilates-Elementen,
schulr also die Haltung und machr aufer-
dem, so versicherte sie, lange schlanke
Muskeln. Gegen lange schlanke Muskeln
isterst mal nichts einzuwenden, rarsichlich
bin ich aber eher an kurzen dicken Mus-
keln interessiert, genan zwei davon sollen
mir mit Jessicas Hilfe wachsen. Innerhalb
von acht Wochen, so die geschiifiliche Ab-
machung, soll sich da, wo jerzr Fliche ist,
ein Knackarsch wiilben. ,Und dazu®, sagre
Jessica mir strahlendem Licheln, reiche
das Ballete-Workour allein in der kurzen
Zeir nichr aus.” Sie zog ein DIN-A4-Blar
aus ihrer Mappe, schaute mir fest in die
Augen und sagte: , Vier Trainingseinheiten
pro Woche. Eine Stunde Laufen. Eine
Stunde Baller-Workour im Studio, Eine
Stunde Personal Training bei dir 2u Hause.
Eine Stunde allein trainieren nach den
Ubungcn. die ich dir zusammenstelle.”
Jessica hat recht, Angst wiire unangebrache.
Die cinzig angemessene Reaktion auf so
cine Ansage ist hysterisches Gelichrer.

In den Tagen bis zu unserem niichsten Tref-
fen denke ich iiber Alternativen nach. Ein
Leben ohne Knackarsch beispiclsweise.
Immerhin lisst sich der desolate Zustand
des eigenen Hinterns vorm Spiegel tadellos
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ausblenden, Aufenthalte in Umkleiden mal
ausgenommen, Aber wo ich schon keinen
dicken Busen habe, wiire ¢in praller Hin-
tern trostreich, kostengiinstig in der An-
schaffung, und die Aussichren auf dauer-
haften Trainingserfolg sind nicht schlechr.
Der Glutaeus maximus — der Muskel also,
der in meinem Hintern Winterschlaf hile
—ist dem Volumen nach der grofite Muskel
des Menschen und ensprechend ausbau-
fihig. Aufierdem ist es der aweitkriftigste
unseres Korpers. Kriftiger ist nur der Kau-
muskel. Und der ist bei mir austrainiert.
Das erste Ballett-Workout habe ich iiber-
lebt, der Tag danach fihle sich an wie
Zahnschmerzen am ganzen Karper. Als ich
mich wieder ochne Stéhnen aus Stithlen er-
heben kann, fliichte ich mich ins Laufen.
Laufen kann ich, das hab ich vorher schon
gemacht, ein bisschen mehr Disziplin bei
meiner einzigen sportlichen Freizeithe-
schiifrigung kann niche schaden. Ich laufe
morgens an der Elbe entlang, weiter als
sonst, damit ich die Stunde voll kriege, und
fithle ich mich frisch und beweglich.

Am Donnerstag steht Jessica Mentrup
margens um neun fiir das erste Personal
Training in meinem Wohnzimmer. Ich
schime mich. Weil ich nicht gesauge
habe. Und Firchte mich, weil es keine
chrgeizige Mitturnerin gibr, die vor

mir in der ersten Reihe stehen will.
Scham und Panik bei Meukunden
scheinen Jessica durchaus ver-

traut. Sie sagt nette Dinge iiber

mein Wohnzimmer, iiber mei-

ne Figur und iber meine gu-

ten Absichren: . Das ist Zeit,

die du dir und deinem

-

LVier Trairﬁngseinheiten_ in der Woche sind absurd

viel, wenn man neben einem Po noch einen Beruf und

zwei Kinder hat, aber jetzt ziehe ich das durch

p—
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Karper widmest, Du solltest unsere Stunde
als Geschenk an dich selbst betrachren.”
Die erste Viertelstunde arbeiter Jessica an
meiner Haltung, .In, in, in* sagr sie und
meint rein, rein, rein, nimlich rein mir
meinen Bauchmuskeln, meinem Po, mei-
nen Schulterblittern, dem Beckenboden.
Einziehen, anspannen, halten, Ich hate
keine Ahnung, wie schweilltreibend auf-
rechees Stehen ist, wenn man es mit dem
gebotenen Ehrgeiz berreibr. Jessica isst
mich dehnen, strecken, hiipfen, dann gehe
es an die cigentliche Problemzone. Wih-
rend die Ubungcn im Stehen vorwiegend
in schiinster Ballett-Manier in erster und
aweiter Position absolviert werden — Demi
pli¢ (halbe Knicbeuge), Petit battement
(ein Bein swehr, das andere mache Bein-
schliige), Ronde de jambe par terre (Bein-
kreis auf dem Boden) —, sind die Boden-
{ibungen am klassischen Bauch-Beine-Po-
Repertoire angelehnr. .Die Ubungxn aus
dem klassischen Ballerr, bei denen das
Bein nach hinten ausgestrecke wird, trai-
nieren zwar die Po-Muskulatur®, sagr
Jessica, .aber vorallem ist Ballett cin effek-
tives Ganzkarper-Training,” Tanzerinnen
sind durcherainiert, keine Frage, aber her-
ausragende Hintern haben sie wrsichlich
nicht. Das Ballete-Workout hingegen, nach
dem ich trainiere, ist da zielgerichreter:
Ieh muss im Vierfiiller-Stand auf die
Matre, Kopf nach unren, Po hoch, beide
Beine durchstrecken und abwechselnd
heben und senken, .noch ache, noch vier,
noch awei®. Attitude-Arabesque  kopf-
{iber” nennesich die Ubung, und sie ist aus
der Hille. Am Ende der Stunde sagt Jessica:
«Dein Leitsarz fiir den heutigen Tag lauter:

»ich hatte keine Ahnung

wie schweil-

treibend aufrechtes Stehen ist, wenn man
es mit dem gebotenen Ehrgeiz betreibt*”
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BALLETT-WORKOQUT:
FUR EINEN SCHONEN PO

So starkt das von Personal Trainerin
Jessica Mentrup entwickelte Programm
die Pomuskeln und den ganzen Karper

® Effektives Po-Training: Der Gesafmuskel wird
gestérkt und geformt, haufige Wiederholungen
machen die Ubungen sehr wirkungsvoll.

= Man braucht nicht unbedingt Ballett-Erfahrung:
Das Workout arbeitet teilweise mit abge del
ten Ubungen aus dem klassischen Ballett und
kombiniert sie mit Pilates, Yoga und Stretching.

= Das Programm tut dem ganzen Kérper gut.
Der Effekt: kriftige, lange und schianke
Muskein. Das Ballett-Workout macht eine
schone Haltung und sorgt auBerdem fir mahr
Beweglichkeit. Auch der Gleichgewichts-
sinn sowie die Konzentration werden gefordert.

= Die Ubungen wirken mobilisierend und stabili-
sierend auf die Wirbelséule und starken die Mitte.

» Durch die Bewegung zur Musik werden
Ausdrucksstirke und Kérperhammonie geschult.
Das tut auch dem Selbstbewusstsein gut,

Ich bin mein gréfeer Fan.” Ich soll es laur
sagen und kneife. Angesichts der letzten
60 Minuten wiire der Sarz eine Liige.

Dafir bin ich zunehmend begeistert van
den Ballett-Workout-Stunden im  Meri-
dian®. Als ich zum dritten Mal im Studio
stehe und zu Jessicas Musik-Mix aus Klas-
sik, Klezmer und House meine Glieder
verbiege, kann ich gewisse Trainingserfolge
nicht leugnen, In meiner Armhaltung fin-
den sich erste Andeutungen von Eleganz,
die Schrittfolgen habe ich begriffen und
stolpere nicht mehr iiber meine Fiifle. Ich
schaue nach vorn in den grofien Spiegel
und mag, was ich sche. . Schaut auch mal
in die Seirenspiegel, um eure Haltung zu
korrigieren®, ruft Jessica Mentrup, und
dummerweise tue ich es. Da stehen acht
Frauen im Raum mit unterschiedlichen
Figuren, aber alle mit ¢inem Po, der den
Namen verdient. Rund, hervorstehend,
mit einer Art Winkel zwischen Oberschen-
kel und Uberbau, Und darwischen ich,
Gerader Riicken, gerade Beine, gerader
Hintern. Und noch finf Wochen Zeir. >
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Vier Trainingseinheiten in der Woche sind
absurd viel, wenn man aufler einem Po
auch noch einen Beruf und zwei Kinder
hat. Aber gut, ich hab es nichr anders ge-
wollt, und jetze ziche ich das durch. Serze
die Kinder samstagmorgens vor die Glorze
und gehe mit dem Handy in der Hand zum
Laufen. Marschiere Dienstag nach der
Arbeitins Fitness-Studio. Lasse mich Don-
nerstag vor der Arbeit von Jessica zurecht-
biegen. Schaffe mich allein durch den
Ubungsplan. Einmal, am Anfang der
vierten Woche, als die Kinder im Bett sind,
stelle ich mich mit einem Handspiegel vor
den groflen Spiegel im Flur. Drehe und
wende mich und erkenne: niches,

Am Ende der achten Woche bin ich der-
art erschipft, dass ich eine Belohnung
brauche. Und weil ich keine Lust mehr
habe, mir Zeir fitr mich und meinen Koe-
per zu schenken, gehe ich in meinen
Lieblingsladen und greife nach ciner Jeans
in Grafle 29. Die passt perfeke”, sage die
Verkduferin, als ich aus der Umkleide
komme. ,Und sie macht cinen schonen
Po.,” Die Frau irre sich. Ich habe einen. O

Die groBe
BRIGITTE-Fitness-Serie

IN HEFT 5: BEINE

Sahlanker, fitter oder stirker
Welcher Sport macht was mit
Waden und Oberschenkain
Plus: Fitness-Karte 2um Heraus-
nehmen mit 5-Minuten-\Workout

IN DIESEM HEFT: PO

Bitte ein bisschen knackiger!
BRIGITTE-Autorin Christine
Hohwieler beim Ballett-Workout.
Plus: Fitness-Karte zum Heraus-
nehmen mit tollen Pa-Ubungen

IM NACHSTEN HEFT: BAUCH
Weiche Tricks bringsn wirklich
eine schianka Mitte? Plus:
Fitness-Karte zum Hemus-
nehimen mit 5-Minutan-Workout
tiir einan flachen Bauch

IN HEFT 8: ARME

Fint Lesarinnen probieren untar-
i e Tratning: oh

Plus: Fitness-Karte zum

Herausnahmen mit 5-Minutan-

Workout fiir straffe Arme

»Am Ende der achten Woche bin ich

derart erschopft, dass ich eine
Belohnung brauche: eine Jeans"

w{.‘. FITNESS Die komplette BRIGITTE-Fitness-Serie
= gibt’s ab sofort auch auf CD
- bl s «Das groBe Figur-Workout" enthlt die besten Ubungen fir schine Beine,
ad ainen flachen Bauch, straffe Arme und einen festen Po: ein komplettes

L[ - Body-Workout mit allen in dieser Serie vorgesteliten Trainingsmethoden, das

=

-

die wichtigen Muskeln starkt — und gleichzeitig die Fettverbrennung anregt.
Mit toller Musik, genauen Ubungsanleitungen und zusétziichen Ubungen fiir Fort-

geschrittene. Sie erhalten die CD im Handel (Bestell-Nummer 88697374582).

DIE VIER BESTEN PROGRAMME FIR
B AUCH B E !N f Oder bestellen Sie sie dirakt fiir 15,35 Euro im Internet unter www.brigitte.de/
-

fitness-cd oder telefonisch unter 01 BO/S06 20 00 (14 Cent/Minute aus dem

ARMEPO
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deutschen Festnetz; Mobilfunkpreise kGnnen abweichen). Dann kommen noch
3,32 Euro fir Versandkosten innerhalb Deutschlands dazu.

Brigitte Fimess-serE

DIE DREI BESTEN UBUNGEN FUR DEN

PO

()

Keine Karte mahr da? Wir
schicken sie Ihnen gern
(solange der Vorrat reicht).
Bitte einen mit 1,45 Euro
frankierten C5-Umschlag
senden an: BRIGITTE
Leserservice, Brieffach 22,
20444 Hamburg.

DAS 5-MINUTEN-WORKOUT FUR EINEN FESTEN PO

Foto: Gesa Sander
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