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SCHNELL & SANFT ZU STRAFFEN FORMEN:

Straffendes Workout. Die Trend-Gymnastik 
verspricht einen Top-Körper. Pilates-Coach Elisabeth 
Kawan erklärt, warum. Plus: Die besten Übungen! 

So mache ich es! Elisabeth
Kawan verrät alles rund um 
 Pilates. Erhältlich um 14,90 Euro.

Bikini-Figur 
mit PILATES

SPIRITpilates

STRAFFER BAUCH & BEINE. Setzten Sie sich aufrecht hin und 
umfassen Sie die Knöchel. Dabei auf dem Steißbein balancie-
ren. Ausatmen, Beine strecken und die Füße auf Schulterbreite 
auseinander führen. Beim Einatmen die Beine zurück in die 
Ausgangsposition bringen. Fünfmal wiederholen.

W Expertin. Gerade jetzt im Sommer wol-
len viele Frauen abnehmen. Ist 
Pilates dafür geeignet?
ELISABETH KAWAN:

DEHNEN. Machen Sie ein Dreieck. Die Beine 
sind leicht geöffnet, Hände in Schulterbreite. 
Verlagern Sie Ihr Gewicht auf die Hände. Bis 
fünf zählen und die Fersen auf den Boden 
pressen. Beine bleiben gestreckt. Fünfmal. 

„Dank Pilates 
trage ich mit 
45 Jahren noch 
Kleidergröße 36.“

ELISABETH KAWAN hält ihren 
Körper mit Pilates fi t und schlank

TOP-ARME.
Strecken Sie 
die Arme 90 
Grad vor dem 
Körper aus. 
Drücken Sie 
gegen einen Wi-
derstand (kann 
auch imaginär 
sein) nach oben 
und unten. Da-
bei den Bauch 
anspannen. 
Fünfmal. 
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