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Hallo, du wunderbarer Mensch! Schén, dass es dich gibt und schén, dass du dir die-
ses Buch gekauft hast, aus welchen Grund auch immer! Ich bin dir daftir unglaub-
lich dankbar und bin mir sicher, dass du die eine oder andere Erkenntnis mitnehmen
wirst und ich hoffe, dass du hiermit ein Leseerlebnis voller Motivation, Spal8 und
Inspiration haben wirst.

Dieses Buch berichtet iber meine ganz personliche Entwicklung, sowohl mental als
auch korperlich und es soll dich dazu inspirieren, all dem nachzugehen, wovon du
schon lange trdumst. Es wird kein Stretchingbuch, worin ich dir die Anatomie des
menschlichen Kérpers erklare, dir Wunderiibungen zeige oder dir verspreche, in vier
Wochen im Spagat zu sitzen.

Nein ... lasse dich mitnehmen in meine Welt, meinen Wandel in den vergange-
nen Jahren, meine ganz persénliche Veranderung und lasse dich inspirieren, all das
(noch) Unmdgliche méglich zu machen, was es fir dich auch sein mag.

Nattrlich bekommst du hier jede Menge Stretchingtipps, fachliches Wissen und
Ubungen, um deinen flexy Zielen naherzukommen. Vor allem aber méchte ich dir
verraten, wie ich meine Ziele erreicht habe, immer noch motiviert bin und regelma-
Big stretche und all meine Traume verfolge. Inshesondere werde ich dir erzahlen,
wie sich mein Leben verandert hat und du auch deines verandern kannst.

Alles startet mit dem ersten Schritt, etwas verandern zu wollen. Gratuliere, diesen
ersten Schritt hast du bereits getan, ansonsten hattest du dir dieses Buch nicht
ausgesucht! Es kann also losgehen, sei bereit fiir deine ganz eigene Wandlung und
lasse dich einfach mal ein in meine kleine, verriickte Welt. Bist du bereit fiir diesen
Tiefgang?

Ich schicke dir hiermit einfach mal etwas Liebe, positive Energie und vor allem flexy
GriiBe, deine Steffi!

So, und jetzt lasse uns gleich starten mit meiner Story und meinem Flexy Way of Life
... denn der war nicht immer so flexy, wie er heute ist . . . los geht es!
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1.1  Korperhass vs. Selbstbewusstsein —
meine Erfahrung aus dem Jahr 2014

Bali, Indonesien, Méarz 2020: Gerade sitze ich hier auf der wunderschénen Insel
Bali in Ubud und schreibe die ersten Zeilen meines ersten Buchs, wie crazy, niemals
hatte ich mir all das vorstellen kénnen . .. Und auch das hier, dieses Exemplar, das
du gerade in der Hand haltst, ist ein Traum, der schon lange in mir schlummerte.

Wie genau? Indem ich hier sitze, mir die Zeit nehme, ein Dokument zu 6ffnen auf
meinem Laptop und beginne, meine Gedanken niederzuschreiben!

Dot tink oo moel,
joit ort von |

Heute habe ich mir nach lber vier Jahren wieder eine Massage, und zum ersten
Mal in meinem Leben, mit 27 Jahren, eine Ganzkdrpermassage, gegonnt. Klar, ich
gehe regelmaBig zu meiner Physiotherapeutin, aber das ist mit einer entspannten
Massage absolut nicht zu vergleichen. Da ist man auch nicht ausgezogen bis auf die
Unterhose, die Physiotherapie ist eher mit einem arztlichen Termin zu vergleichen
als mit einem entspannten Spa-Besuch.

Als ich dann dalag auf dem warmen Massagebett, fast nackt, dachte ich kurz dar-
uber nach und erinnerte mich daran, welch eine Veranderung ich hinter mir habe.
Vor allem eine Veranderung beziiglich meines Kérpers und beziiglich der Liebe,
Akzeptanz und Wertschatzung meines Korpers.

Es war ein komplett anderes Bewusstsein als sonst und ich war in diesem Moment
richtig stolz und konnte mich an einen speziellen Moment erinnern bei einem Win-
terurlaub in Karnten in einem Spa-Hotel. Jiirgen, mein ehemaliger Partner, schenkte
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mir diesen Winterurlaub (iber die Weihnachtsfeiertage, ein paar Tage Wellness,
Schnee, Berge und Zweisamkeit.

Welch ein schénes Ereignis, und mit unserer Buchung haben wir auch ein Geschenk
erhalten: eine Gratismassage. Im ersten Moment dachte ich mir: ,Massage? O mein
Gott, bitte nicht ... da muss ich mich vor einer fremden Person ausziehen ... Nein,
das mache ich auf gar keinen Fall!" Ich hatte richtige Panik, mich vor Menschen
auszuziehen.

In meiner Kindheit gab es einen unschonen Moment am FKK-Strand, der ist mir in
Erinnerung geblieben. Leider war es keine dieser schénen Kindheitserinnerungen,
eher sehr pragend und mit Angst und Wut verbunden. Damit habe ich sehr friih

1. eine schlechte Verbindung zu Ménnern erfahren diirfen und
2. eine verstorte Wahrnehmung zum Thema Nacktheit.

AuBerdem gab es da noch ein weiteres Problem, denn friiher war ich der Meinung, dass
ich den hésslichsten Korper auf der Welt habe, meine Speckfalten und Schwimmreifen
an jedem einzelnen Zentimeter meines Bauchs oder meiner Hiifte. Meine Cellulite an
den Beinen, die Hautrisse an den Briisten, Oberschenkeln und an meinem Popsch.

Meine Beine, die voller Narben sind aufgrund meiner sehr abenteuerreichen Kind-
heit und der Power, die in mir steckte, meine FiiBe . . . Ach, Gott, meine Zehen sind
so hasslich, sie sehen genauso aus wie die von meinem Vater. Uberhaupt meine
SchuhgréBe (EU 40), wer bitte hat so groRe FiilRe als Frau?

Mein Bauch, der schwabbelig und haarig ist, und der Bauchnabel mit einer Narbe
aufgrund eines herausgewachsenen Piercings. Meine Briiste darf sowieso niemand se-
hen, sie zeigen nach unten, sind schwabbelig, haben Risse, sind hasslich. Mein dicker,
unférmiger Popsch und meine schwabbeligen Beine, die aussehen wie die von einem
Nilpferd, richtig schéne Stampfer, die nachschwabbeln, wenn man sich fortbewegt.

Ach ja ... nicht zu vergessen meine Arme, die so hasslich sind aufgrund ihrer Be-
haarung. Gott sei Dank gibt es Rasierer, das ware mir sonst einfach peinlich. Mein
Gesicht? Meine Haare? Oder meine Zdhne? Meine Augen? Fangen wir bitte nicht
davon an.

Angste (iber Angste, Unsicherheit, Selbstzweifel und Selbsthass, so viel Hass: sich
selbst beiBen, kratzen, ritzen oder gegen Wande schlagen . .. sich einfach selbst
bestrafen, dass man auf dieser Welt ist.

£14
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51 Der Weg zum Damenspagat -
wie lang, wie oft, was gelernt?

Der Damenspagat, ein Ziel von vielen und manche empfinden es wohl auch als ein
Ding der Unméglichkeit. So war es auch fiir mich! Aber der Damenspagat ist so viel
mehr als unméglich, er ist wunderschén, am Boden, in der Luft oder an der Pole,
einen Damenspagat sieht jeder gerne.

AuBerdem bekommt man mit solch einem Bewegungsradius auch gleich viel mehr
als nur ein neues Wohlbefinden. In jedem Sport kannst du mit einer solchen Beweg-
lichkeit auch Verletzungen vermeiden und dadurch mehr Erfolge erzielen. Beim Tanz
sehen deine Bewegungen leichter und noch faszinierender aus.

> Was ist wichtig beim Spagat und auf was sollte unbedingt geachtet werden?

Das alles und noch viel mehr erfahrst du in diesem Kapitel. Hier geht es nur um
den Damenspagat, effektive Ubungen dafiir, wichtige Tipps und Tricks, um in den
Damenspagat zu kommen oder diesen zu perfektionieren.

> Wasist denn eigentlich ein Damen- und was ist ein Herrenspagat?
> Wo liegt der Unterschied?

Das zeige ich dir hier:

Der Damenspagat, auch Langsspagat oder Frontsplit genannt: Ein Bein kommt
der Lange nach nach vorne und das andere nach hinten, dein Oberkérper bleibt
vorne — zu deinem vorderen Spagatbein — gerichtet und du bleibst mit deinem
Oberkérper in einer aufrechten Position.

Das ist der klassische Damenspagat. Weitere Varianten sind natiirlich auch noch
maoglich, dazu kommen wir noch spater.

{99
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Der Herrenspagat, auch Seitspagat oder Middlesplit genannt, ist eine komplett
geoffnete Gratsche. Jedoch liegt dein Hauptgewicht auf deiner Hiifte. In dieser Po-
sition legt man den Oberkdrper meist am Boden ab. Verschiedene Voriibungen und
Straddlevarianten (in der Grétsche) sind natiirlich auch noch machbar. Diese zeige
ich dir in Kap. 6, wo es nur um den Herrenspagat gehen wird.

5.2 Zielsetzung und Gestaltung einer
Stretchingroutine fir den Damenspagat

> Wiesoll ich denn am besten beginnen?

Nun ja, um einen Erfolg zu erzielen, brauchst du ein Ziel, nach dem du streben
kannst. Das ist hier das Erreichen des Damenspagats, der erste Touchdown oder ein
aktiver Split = einen Spagat ziehen aus eigener Muskelkraft.

Du musst ein realistisches Ziel, welches jedoch auch herausfordernd fiir dich ist,
in einer bestimmten Zeit erreichen. Das bedeutet zum Beispiel: Heute ist der 1. Ja-
nuar 2023 und ich setze mir klar und deutlich mein Ziel, in genau einem Jahr, am
1. Januar 2024, méchte ich auf meiner guten Seite, oder auch auf beiden Seiten
(einmal linkes Bein vorne und einmal das rechte Bein vorne), im Spagat sitzen und
den Boden komplett beriihren.

Dein Ziel kann auch sein, dass du in genau einem Jahr mit dem rechten Bein den
ersten Spagat-Touchdown erreicht hast. Du kannst dir jedoch auch ein Trainingsziel
setzen, welches noch mehr Disziplin fordert und dein Koérper wird dich mit einem
Ergebnis, Ende des Jahres, liberraschen.

Deine Ziele kénnen variieren. Manche Menschen sind genetisch sehr gut veranlagt
und kénnen wahrscheinlich solch ein Ziel bereits in 2-6 Monaten erreichen. Andere
Menschen, wie zum Beispiel auch altere Personen oder Personen, die noch nie zu-
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vor gestretcht oder Sport gemacht haben (so wie ich), werden fiir ihr Ziel eventuell
1-3 Jahre Zeit benétigen.

Allerdings sollte ein konkretes Ziel auch erreichbar sein, denn sonst bist du vermut-
lich nicht so bei der Sache. — Es darf herausfordernd sein, sodass du dich zu Beginn
selbst fragst, ob du es schaffen wirst.

Dein Ziel sollte auch realistisch sein, es bringt nichts, wenn du dir vornimmst, den
Damenspagat in vier Wochen zu erreichen und du davor noch nie gestretcht hast!
Realistische Ziele diirfen auf jeden Menschen selbst abgestimmt werden. Uberlege
dir genau, was du erreichen willst. Je detaillierter dein Ziel formuliert ist, desto ge-
nauer weiBt du, wo du hinmusst, und wirst dich entsprechend bemiihen.

Schreibe dir dein flexy Ziel auf, hange dir am besten ein Bild davon an den Kiihl-
schrank etc. Stelle es dir jetzt schon in deinem Kopf vor, dass du dieses Ziel erreichen
wirst, und dann wirst du es auch schaffen. Ich wei3, dass du es schaffen kannst!
#goforit

5.21 Warum sind konkrete Ziele so wichtig?

I[rgendwann, nach einigen Monaten Stretching oder vielleicht nach einem Jahr, wird
die Frage auftauchen, warum du das alles machst. - Ja, solche Tage wird es geben
- deshalb ist es wichtig, seine Ziele immer vor Augen zu haben. Damit du genau auf
solche Fragen sofort eine Antwort in deinem Kopf hast.

Das Visualisieren des Ziels ist eine Moglichkeit, denn dann hast du dein Ziel auch
bereits bewusst manifestiert und dein Gehirn weil§ sofort wieder, um was es hierbei
geht. Und das ist absolut wichtig und notwendig, damit dein innerer Schweinehund
nicht tibernehmen kann.

Wenn du dir dein Ziel setzt, und es fest in deinem Kopf verankert hast, wirst du
standig daran denken und danach handeln. Du wirst davon traumen, du wirst es
flihlen etc. Aber dazu kommen wir spater auch noch — denn das mentale Training
ist ein wichtiger Punkt fiir ein erfolgreiches Stretching!

Wenn du dir ein Ziel setzt, weil dein Gehirn und auch dein Korper genau, wo es
hingehen soll. Du kennst den Weg, der dich dort hinbringen wird: T U N.

{Hm:}
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Ja, genau, zwischen der Zielsetzung und dem Erfolg liegt genau das: Tun! Du musst
etwas tun und dein Stretching durchziehen und zwar regelmaRig und hoch moti-
viert, denn dann erreichst du auch dein Flexibilitygoal: den Damenspagat. Hoch
motiviert ist natlrlich leichter gesagt, als getan und ja, natirlich, es gibt auch Tage,
da ist man nicht hoch motiviert, da erscheint alles schwer und der Schweinehund
schreit laut. Und trotzdem musst du die Kraft finden, dein Training fortzusetzen.
#dukannst

Jetzt weilSt du, wie du beginnen sollst, und zwar mit deinem Ziel Nummer eins.
Wenn die Zielsetzung klar und deutlich ist, schreibe sie dir jetzt sofort auf, in dein
Tagebuch oder Journal oder auch einfach auf ein leeres Blatt Papier! Hange dir dein
Ziel an eine Wand, Kiihlschrank, Tiir oder picke es in deinem Terminkalender, damit
du immer und tiberall auf dieses Ziel aufmerksam gemacht wirst.

Drucke dir ein Foto von einem Spagat aus, hdnge es auf oder stelle es als deinen
Hintergrund am Handy ein! Glaube mir, es hilft! Dann geht es ran ans Stretching,
zumindest an deine Stretchingplanung, immerhin benétigst du, um dein Ziel zu
erreichen, auch eine Stretchingroutine, die du neben deinem gewdhnlichen Alltag
durchziehen kannst.

Um den Damenspagat zu erreichen, musst du dafiir stretchen, und zwar regelmagig,
das sollte dir nun schon klar sein. Die Theorie ist immer einfach, doch oft scheitert
es an der Praxis. Natdrlich nicht bei dir, denn du bist vorbereitet, dank diesem Buch
und meiner Worte.

Plane schon im Voraus die Tage, an denen du stretchen wirst, und trage sie als fixen
Termin in deinen Kalender ein! Ja, ab sofort bist du dir selbst auch einen Kalen-
dereintrag wert! Nimm dir bewusst Zeit fir dich und deine Ziele und teile zunachst
deine geplanten Stretchingsessions ein.

5.2.2 3-5-mal zwischen 30-75 Minuten Stretching
pro Woche

Dieses Raster sollte zumindest in deine Woche passen und dann kommt es ganz auf
deinen Tagesablauf an. Setze dir Prioritaten und sei dir bewusst, dass du dein Ziel
erreichen mochtest, also nimm dir Zeit dafiir.

1 02



A{,@aﬁw&(’ gl;&, 5 — der J)&mew}rm?a,‘(»

Es kann natiirlich sein, dass es etwas dauert, bis du deine tatsachliche Routine
gefunden hast. Keine Sorge, das erkldre ich dir gleich. Aber eins ist sicher: Du be-
nétigst natiirlich Zeit fiir dein Stretching und, sieh es doch positiv, das ist circa eine
Stunde, wo du ganz bewusst nur Zeit mit dir selbst verbringst.

Du konzentrierst dich bewusst auf deinen Kérper und machst das Unmaégliche mog-
lich! Du hast Zeit, neben deinem Alltag, zur Ruhe zu kommen, du machst Sport,
verbindest dich mit deinem Kdrper. Das starkt dein Immunsystem und reduziert
Stress bereits in den ersten 10 Minuten.

#challengeyourself
Wenn du dich jetzt entschieden hast, lade ich dich gerne ein, unsere 15-Tages-Spa-
gat-Challenge durchzufiihren! Du findest sie unter www.sisers-stretching.at!

Auch wenn du sie schon gemacht hast, empfehle ich dir, die Challenge nochmals
zu wiederholen, um deinem Spagat noch naherzukommen! Du lernst, wie du dein
Stretching regelmaRBig in deinen Alltag einpflegst, bekommst eine groe Portion an
Willensstarke und gelangst einige Zentimeter tiefer in den Spagat!
#siserschallenge

Scanne jetzt den QR-Code
fiir noch mehr Infos
zu den Stretchingchallenges!
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5.4 Meine allerliebsten Ubungen
fur den Damenspagat

Hier bekommst du meine acht liebsten Stretches und deren Variationen mit den
dazugehorigen Erklarungen und #siserstipps

1. Der herabschauende Hund und Variationen

Wenn du schon mal eine Yogastunde ausprobiert hast, auch schon &fters gestretcht
hast, wirst du diesen beriihmten Hund gut kennen: den herabschauenden Hund.

Das Wichtigste dabei ist, dass du deine Finger fest in die Matte presst und damit
fest deine Schultermuskulatur aktivierst. Dein Brustbein darfst du dabei in Richtung
Matte bzw. zu deinen Zehen ziehen. Deinen Nacken solltest du von jeglicher An-
spannung befreien. Ziehe somit die Schultern weg von den Ohren.

Strecke deine Knie durch, ziehe dein SteiBbein nach oben zur Decke und versuche,
deine Fersen zur Matte zu ziehen oder diese komplett darauf abzustellen. Mache
deine Wirbelsaule lang und halte die Spannung im Bauch.

Hierbei handelt es sich um eine Ganzkérperiibung, du stretcht im GroBen und Gan-
zem deine komplette Kérperriickseite und kannst dich auf verschiedene Bereiche
fokussieren. In diesem Kapitel konzentrieren wir uns vor allem auf die Beine und
deine Hiiften und verbinden diese sonst sehr passive Ubung mit einer aktivierenden
Variation:
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und ein absoluter Klassiker:

Eine effektive Ubung, die dir Stabilitat, Kraft und vor allem aktive Flexibilit4t bringt.
Fiihre diese Ubung kontrolliert und unter voller Spannung durch.

Ziehe dafiir dein Knie zur Brust, deinen Bauchnabel fest nach Innen und halte die
Spannung im Schulterbereich. Du kommst jetzt in eine Stiitzposition siehe Abbil-
dung 2. Begebe dich danach wieder zuriick in einen herabschauenden Hund (Ab-
bildung 3) und ziehe dein Bein aktiv in die Dehnung hinein (Abbildung 4). Danach
beginnst du wieder von vorne. Wiederhole diese Ubung gute 10-12 Mal und dann
wechsel zum anderen Bein.
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2. Der VierfuBlerstand

Diese Position eignet sich perfekt fiir die Mobilisation deines Hiiftgelenks. AuBer-
dem arbeitest du an deiner aktiven Flexibilitat sowie an deiner Kraft.

Im VierfiiBlerstand hast du die Moglichkeit, deine Hiiften richtig gut vorzubereiten
auf ein intensives passives Stretching. Wichtig ist, in dieser Position nicht locker im
Hohlkreuz zu hangen, sondern aktiv Spannung im Bauch zu halten. —

Ziehe deinen Bauchnabel bewusst nach innen in Richtung Wirbelsaule, um die
Spannung zu halten. Achte auch darauf, dass deine Handgelenke in etwa unter
deinen Schultern stehen.

Deine Knie sind hiiftbreit auf der Matte platziert und dann kann es schon mit Bewe-
gungen zur Seite, oder geradeaus mit dem gestreckten Bein nach hinten, losgehen.
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Die erste Ubung ist bewegend und mobilisierend fiir deine Hiiften. Das zweite Pro-
gramm ist eine dynamische Ubung die du kontrolliert und unter Spannung absol-
vieren darfst. Achte darauf, dass dein Knie durchgestreckt ist.

Wenn du dein Bein aktiv in die Dehnung ziehst, wie auf der Endposition abgebildet,
hast du eine aktive Flexibilitatsilbung und hast somit im VierfiiBlerstand verschie-
denste Variationen von Mobilisation, Stabilitatsiibung und auch ein dynamisches
und aktives Stretching.

Ich liebe diese Vielfalt im VierfiiBlerstand und weil3, dass mit einer regelmaRBigen
Durchfiihrung schon bald eine Veranderung in deinem Kérper spiirbar ist.
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