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 kostprobe

Couscous mit Rindfleisch 
und Tomatensauce
für 4 Personen

500 g Tomaten, 200 g Lauch
600 g Rindsgeschnetzeltes 
1 EL Bratbutter
1 Zwiebel fein geschnitten 
2 Knoblauchzehen fein geschnitten
¼ TL Cayennepfeffer, ½ TL Paprika-
pulver, ½ TL Kreuzkümmel
125 mg Safran, Salz, Pfeffer, 1 Bund 
Peterli, fein geschnitten
300 g Couscous, Butter 
Zubereitung
Tomaten kreuzweise einschneiden, 
in siedendes Wasser tauchen, kalt 
abschrecken und Haut abziehen. 
Tomaten halbieren, entkernen und 
Fruchtfleisch in Würfel schneiden. 
Lauch in feine Scheiben schneiden. 
Geschnetzeltes in der heissen Brat-
butter anbraten, Zwiebeln, Knob-
lauch, Lauch und Tomaten beigeben 
und bei kleiner Hitze dünsten. Mit 
Cayennepfeffer, Paprika, Kreuzküm-
mel und Safran würzen. Mit Salz und 
Pfeffer pikant abschmecken. Nach 
Belieben noch etwas Bouillon dazu-
giessen. In einer Pfanne 4½ dl Was-
ser aufkochen, Butter und Couscous 
beigeben, vom Herd nehmen und 
zugedeckt 5 Min. quellen lassen. Mit 
einer Gabel auflockern. Peterli unter 
das Gericht mischen und zusammen 
mit dem Couscous servieren.
Zubereitung ca. 20 Min.
Tipp
Kreuzkümmel ist in Drogerien oder 
orientalischen Läden erhältlich.

Entspannungslehren und  
Trainingskonzepte wie Zumba, 
Yoga oder Pilates sorgten in den 
vergangenen Jahren für Begeis-
terung bei den Promis und beim 
Fussvolk. Die Tanzpädagogin  
Annika Nauke hofft nun, dass das 
Bewegungskonzept «Antara» ® 
bei ihren Schülern in Winterthur 
genauso gut ankommen wird.

Winterthur: «Antara-Was?» Mit dieser 
Frage wird die 29-jährige Tanzpädago-
gin Annika Nauke aus Winterthur regel-
mässig konfrontiert. Antara ist weder eine 
abgeänderte Form von Tantra noch hat 
es etwas mit der türkischen Hauptstadt 
Ankara zu tun. Vielmehr ist es ein neu-
es Bewegungskonzept das bei regelmässi-
gem Praktizieren zu einem flachen Bauch, 
einem starken Rücken, einer festen Mit-
te und zu einer attraktiven Körperhal-
tung führen soll. Bisher wird Antara aus-
schliesslich in der Schweiz, in Österreich 
und in Deutschland unterrichtet.

Antara, natürlich aus der Schweiz
Erfunden hat es denn auch eine Schwei-
zerin. Die Stretching-Expertin, Autorin, 
Ausbildnerin Karin Albrecht hat aus ihrer 
langjährigen Bewegungs- und Unter-
richtserfahrung dieses Konzept entwi-
ckelt. «Antara ist auf der Anatomie des 
menschlichen Körpers aufgebaut», er-
klärt Annika Nauke, die erstmals 2010 
mit dem Bewegungskonzept in Berüh-
rung kam. «Das Schöne daran ist, dass 
man gesund mit dem Körper zusammen-
arbeitet», erklärt sie. «Dabei gibt es keine 
Ausreden, weil jeder nur Übungen macht, 
die seinem Körper guttun.» Für sie sei es 
die ideale Ergänzung zu ihrem Beruf als 
Tanzpädagogin, Choreografin und Ins-
truktorin. «Beim Antara kann ich mich 
auch mal ein bisschen zurücknehmen», 
erklärt sie. «Natürlich bin ich auch hier 
sehr aktiv, weil ich die Bewegungen mei-

ner Schüler überprüfe, aber es ist etwas 
anderes, als wenn ich eine Jazztanzlektion 
gebe. Beim Antara leite ich die Teilneh-
mer an und pushe sie mit Worten.»

Das Tanzen begleitet Annika schon seit 
über 20 Jahren. Schon als kleines Mäd-
chen, als sie noch in ihrer Heimatstadt 
Brandenburg lebte, wollte sie unbedingt 
tanzen. Den ersten Schritt in diese Rich-
tung machte sie dann mit zehn Jahren im 
Bereich Showballett. Im Unterricht lern-
te sie Jazz-, Ballett-, Country- und Musi-
calschritte. Regelmässige Auftritte gehör-
ten zum Konzept des Showballetts. Mit 
14 Jahren gründete die aufgeweckte Bran-
denburgerin dann gemeinsam mit Freun-
dinnen eine eigene Tanzgruppe und stand 
fortan noch mehr auf der Bühne. 

Hobby zum Beruf
«Ich wollte mein Hobby zum Beruf ma-
chen», wusste sie schon damals. Sie nahm 
Tanzunterricht in Potsdam und Ber-
lin. Gleichzeitig fing sie an zu unterrich-
ten. Nach ihrer Schulausbildung zog sie 
schliesslich nach Hamburg für eine drei-
jährige Berufsausbildung zur Tanzpäda-
gogin. «Das fand ich spannend, weil nicht 
nur getanzt wurde, sonder gleichzeitig 
auch die Anatomie des Körpers oder Mu-
sikkunde zu den Unterrichtsfächern ge-
hörte.» Es sei eine harte Zeit gewesen, 
aber auch eine sehr lehrreiche. Neben den 
Hauptfächern Jazztanz, Modern Dance 
und Ballett liess sie sich auch in Hip-Hop 
und ethnischen Tänzen, Afro- und Cuba- 
Dance sowie in Flamenco und histori-
schen Tänzen ausbilden. «Für mich war 
aber schon am Anfang klar, dass ich nicht 
Tänzerin werden wollte, sondern dass das 
Unterrichten die Tätigkeit ist, die mich er-
füllt.» Seit knapp sechs Jahren unterrich-
tet sie nun in Winterthur. Die Liebe, so 
verrät sie augenzwinkernd, habe sie in die 
Schweiz gebracht. 

Traurig sei sie nicht darüber, dass sie 
selber nur noch selten auf der Bühne ste-
he. «Es macht mir wirklich Spass, Cho-
reografien zu entwickeln und andere 
Leute zum Tanzen zu bringen, der Ap-

plaus am Schluss einer gelungenen Vor-
führung ist ja dann auch ein bisschen ein 
Feedback an mich.»

Auch wenn sie ihr Beruf als Tanzlehre-
rin immer erfüllte, kam es 2010 zum Aha-
Erlebnis. Zu diesem Zeitpunkt stiess die 
damals 26-Jährige erstmals auf das Be-
wegungskonzept Antara. «Ich war sofort 
angetan davon», erinnert sie sich. «Ge-
rade in der heutigen Zeit, wo viele Leu-
te stundenlang vor ihrem Computer sit-
zen und es an Bewegung fehlt, trifft Anta-
ra den Nerv der Zeit.» Sie liess sich zur di-
plomierten Instruktorin des Level 1 und 2 
ausbilden und besuchte Weiterbildungen 
in Antara Weights, Challenge  
und Antara vor und nach der 
Geburt. Fortan gehörte 
auch das Bewegungskon-
zept zu ihrem Unterrichts-
repertoire. 

Keine Ausreden
Noch sei das Konzept we-

nig bekannt und sie müsse 
viel Aufklärungsarbeit leis-
ten. «Aber wer einmal zu 
mir kommt, der wird wie-
der kommen», 
erklärt sie 
selbstbe-
wusst mit 
einem sym-
pathischen 
Lachen. Das 
Training der 
Tiefenmus-
kulatur, ritu-
alisierte Be-
wegungsab-
läufe und die 
gesunde Haltung ste-
hen im Zentrum des 
Bewegungskonzepts. 
Schnelle und langsa-
me Bewegun-
gen werden 

wäh rend der Lektionen in ihrem Studio 
mitten in der Winterthurer Altstadt im 
Wechsel praktiziert, «womit auch Leu-
te angesprochen werden, die sich ger-
ne und viel bewegen». Gewisse Übun-
gen könnten auch bequem zu Hause 
weitertrainiert werden. «Die Instruktio-
nen dazu gebe ich meinen Schülern ger-
ne als Hausaufgaben mit.» Sie betont aber 
auch. «Wer zu mir in den Antara-Unter-
richt kommt, kann damit keine Physio-
therapie oder einen Arztbesuch ersetzen.» 
Eine Zusammenarbeit mit Spitälern oder 
Pflegeheimen wolle sie dennoch nicht 
ausschliessen und finde sie gar sinnvoll. 
«Das wäre natürlich eine tolle Gelegen-
heit, vor allem auch, weil man beispiels-
weise direkt nach der Geburt mit dem 
Training beginnen kann, weil das Trai-
ning so sanft ist, aber gleichzeitig wirk-
lich auf jede Stelle des Körper eingegan-
gen wird, quasi vom Scheitel bis zur Soh-
le.» Beim Antara werde neben dem Be-
ckenboden auch die tiefe Bauch- und 
Rückenmuskulatur in Zusammenspiel 
mit dem Zwerchfell trainiert: der grosse 
Vorteil für die jungen Mütter, ganzheit-
lich zu trainieren. In ihrem Studio am 
Neumarkt, das Annika Nauke gemietet 
hat, bietet sie daher auch spezielle Rück-
bildungskurse an.

Bisher sei ein Grossteil ihrer Klien-
tel Frauen. «Es ist schwierig, die 

Männer für Antara zu moti-
vieren, wobei es genau ih-

nen eigentlich auch gut-
täte.» Noch Ausreden? 
«Akzeptiere ich nicht!» 

 Christine Buschor

Informationen:
www.annika-nauke.com

Antara ist nicht Tantra und nicht Ankara

«Klar doch» – das etwas andere 
Sommerseminar: Mit Bewegungs-
coaching in der Natur, intuitivem 
Gestalten mit Farbe und dem  
Erkennen des eigenen Zahlenpo-
tenzials ist es möglich, im Leben 
einen Schritt weiterzukommen. 

Rüdlingen SH: Sie verbindet die Moti-
vation und Begabung, Menschen in Ver-
änderungsprozessen zu begleiten und zu 
unterstützen: Andrea Ruh Woodtli (Em-
brach, dipl. Numerologin/Coach), Mar-
tina Graf Lutz (Rüdlingen, dipl. Malthe-
rapeutin/Lehrerin für Gestaltung), und 
Michaela Zimmermann (Rheinau, dipl. 
Mental Coach/Bewegungstherapeutin). 

Die drei kreativen Fachfrauen haben für 
die Durchführung eines gemeinsamen 
Sommerseminars zusammengefunden. 
Dieses findet am Samstag, 31. August, 
von 8.30 bis 17 Uhr, im Begegnungs-
zentrum in Rüdlingen SH statt. Aus der 
eigenen Erfahrung heraus wissen die drei 
Kursleiterinnen, dass Zeit, Mut und ein 
unterstützendes Umfeld gefragt sind, 
möchte man sich aktiv mit sich selber 
und den eigenen Zielen auseinander-
setzen. In der heutigen anforderungsrei-
chen Zeit stellt man die eigenen Bedürf-
nisse oft zurück, was zu einer latenten 
Unzufriedenheit führen kann. 

Mit dem etwas anderen Sommersemi-
nar bieten die drei Frauen den Teilneh-
menden den Raum und Rahmen, den 
eigenen Bedürfnissen und Zielen aktiv 

und schrittweise näher zu kommen. Aus 
der inneren Klarheit heraus, lassen sich 
dann oft erste Ansätze für die Umsetzung 
im Alltag erkennen.

Durch Bewegung in der Natur den  
eigenen Bedürfnissen und Zielen auf die 
Spur kommen, im Malen der eigenen 
Gefühlswelt Ausdruck geben und an-
hand der eigenen Zahlen (z. B. des Ge-
burtsdatums) seine unterstützenden 
Ressourcen aufdecken.

Alle, die sich im Alltag mehr Raum 
für sich und die eigene Entfaltung wün-
schen, sind in diesem Tagesseminar ge-
nau am richtigen Platz. red.

Weitere Informationen:
Samstag, 31.8., Begegnungszentrum, Rüdlingen 
Anmeldungen/Anfragen an Andrea Ruh 
andrea_ruh@bluewin.ch, Telefon 079 249 43 72

«Klar doch» – zu mehr Klarheit und Leichtigkeit finden

Vielleicht kennen Sie das auch: Sie 
trainieren, ernähren sich ordentlich 
und tatsächlich, das Gewicht geht 
runter. Aber am Oberkörper sehen Sie 
aus wie ein Hungerhaken und in die 
Jeans eine Kleidergrösse kleiner pas-
sen Sie immer noch nicht rein. 

Leider kann man sich nicht aus-
suchen, wo am Körper man das Fett 
speichert. Das ist bei jedem Menschen 
genetisch vorbestimmt. Auch die Kno-
chenabmessungen, insbesondere die 
Beckenbreite, sind bei einem Men-
schen genetisch festgelegt. Man un-
terscheidet prinzipiell zwischen dem 
Fettspeicher direkt unter der Haut 
und dem Fettspeicher im Körper, 
sprich zwischen den Organen oder so-
gar in den Zellen der Organe. 

Auch wenn es sich fürchterlich an-
hört, es ist wirklich gesund, Fett un-
ter der Haut zu speichern. Denn Men-

schen, die dort ihr Fett speichern, wer-
den durch das Übergewicht nicht krank. 
Wenn ein starkes Ungleichgewicht zwi-
schen Energiezufuhr und Energiever-
brauch entsteht, können manche Men-
schen enorme Mengen an Fettgewebe 
unter der Haut anlegen. Nur so ist übri-
gens ein Körpergewicht von bis zu 400 kg 
möglich. Der Fettspeicher zwischen den 
Organen und in den Organen ist dagegen 
relativ klein und macht krank. Es ist so-
mit möglich, ein relativ geringes Überge-
wicht zu haben und trotzdem durch die-
ses Gewicht bereits schwere Stoffwech-
selstörungen zu entwickeln.

Entscheidend für den Einfluss auf 
die Gesundheit ist das sogenannte Tail-
len–zu–Hüft–Verhältnis. Dieses sollte 
bei einer Frau < 0,8 sein und bei einem 
Mann < 1,0. In einer sehr witzigen Pu-
blikation haben einmal Forscher unter-
sucht, welches Taillen–zu–Hüft–Verhält-

nis Männer bei Frauen als attraktiv emp-
finden. Egal bei welchem Hüftumfang: 
Ein Verhältnis von 0,7 findet die Mehr-
zahl der Männer attraktiv. Eine Frau mit 
einem Hüftumfang von 100 cm und 
einem Taillenumfang von 70 cm kommt 
also sehr gut an. 

Der Umkehrschluss dieser Unter-
suchung eröffnet damit auch Möglich-
keiten, dem oben genannten Problem 
Abhilfe zu schaffen, nämlich nicht un-
ten abzunehmen, sondern oben zuzule-
gen. Dies bedeutet hartes Muskeltraining 
zum Aufbau von Brust- und Schulter-
muskulatur, denn nur dadurch lässt sich 
die Optik deutlich verändern.

Bei sehr hartnäckigen Fettpolstern, 
die vor allen Dingen auch lokal begrenzt 
sind, lohnt es sich nicht, diesen durch 
massive körperliche Aktivität oder ex-
treme Diäten zu Leibe rücken zu wollen. 
Denn diese Fettpolster haben oft weniger 

Rezeptoren für den Fettabbau und spre-
chen somit nicht auf diese Massnahmen 
an. Mittlerweile existieren sehr viele sehr 
gute Methoden, lokalen Fettpolstern Ab-
hilfe zu schaffen. Dazu gehören Ultra-
schall, Kryo-Liposuktion, Fettabsaugung 
oder andere plastisch-chirurgische The-
rapiemassnahmen. Bei einer guten Er-
nährung und regelmässiger körperlicher 
Aktivität sind diese ergänzenden Mass-
nahmen sehr hilfreich.

Weitere Informationen:
Mehr zum Thema «Übergewicht – Ursachen und 
Behandlungen» am monatlichen öffentlichen  
Patienteninformationsabend im Adipositaszen-
trum an der Privatklinik Lindberg.

Wenn ich abnehme, dann immer am falschen Ort!
von Dr. med. Susanne Maurer-Wiesner

übergewicht

Sie führen Ende August ein gemeinsames Tagesseminar durch, das für die Be-
wältigung des anforderungsreichen Alltags sehr hilfreich sein kann (von links): 
Andrea Ruh Woodtli, Martina Graf Lutz und Michaela Zimmermann. Bild: pd.

Dr. med. Susanne Maurer

FMH Innere Medizin, Sportmedizin,  
Ernährungsmedizin DGEM 

Adipositaszentrum und Praxis für Innere  
Medizin an der Privatklinik Lindberg 

adipositas@lindberg.ch, www.lindberg.ch 
Telefon 052 266 15 00

Für eine gesunde Körperhaltung: Annika Nauke unterrichtet das Bewegungs-
konzept «Antara». Erfunden hats die Schweizerin Karin Albrecht. Bild: buc.


