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Emotionen klingen
weltweit dhnlich

Lachen, Weinen, Ekel: Weltweit driicken
Menschen die grundlegenden Gefiihle in
dhnlichen Lauten aus. Solche stimmli-
chen Emotionsdulerungen werden also
nicht von der jeweiligen Kultur gepragt,
sondern haben einen weit dlteren Ur-
sprung. Dies legt eine Studie nahe, in der
Briten und die in Namibia lebende Volks-
gruppe der Himba verglichen wurden, die
noch weitgehend unbeeinflusst von der
modernen Zivilisation lebt. Beiden Grup-
pen spielten die Forscher des University
College in London in der jeweiligen Spra-
che eine emotionale Geschichte vor —etwa
dass ein Mensch nach dem Tod eines Ange-
hoérigen traurig ist. Danach horten die
Teilnehmer diverse Gefiihlslaute der je-
weils anderen Kultur wie Lachen oder
Weinen und sollten auswéhlen, welche
AuBerungen zu der Geschichte passen.
,Die Menschen aus beiden Gruppen konn-
ten die grundlegenden Emotionen — Wut,
Angst, Ekel, Freude, Trauer und Uberra-
schung — leicht erkennen“, sagt Studien-
leiterin Sophie Scott, deren Studie im
Fachblatt ,PNAS* erscheint. (AP)

Botox-Behandlung
nach Flatrate-Prinzip

Das Flatrate- und Happy-Hour-Prinzip
hat die Schonheitschirurgie erreicht. Sol-
che Schnippchen-Angebote sieht Chris-
tian Gabka, Prisident der Vereinigung
der Deutschen Asthetisch-Plastischen
Chirurgen (VDAPC), &uBerst kritisch.
,»Ein Angebot zur regelméBigen Botox-Be-
handlung mit monatlicher Grundgebiihr
sowie Werbung iiber Preisnachlésse inner-
halb der Medizin sind moralisch bedenk-
lich. Allein das Vokabular suggeriert ein
Konsumverhalten, das im medizinischen
Bereich nicht angebracht ist.“ Durch Flat-
rate-Angebote bestehe die Gefahr, dass
Arzte unter Druck gesetzt werden, Medi-
kamente zu hiufig einzusetzen. So kénne
eine ibertriebene Injektion mit Botox
nicht nur die Mimik stark einschrénken
und das Gesicht unnatiirlich wirken las-
sen. ,,Zu haufige Behandlungen erzeugen
zudem Antikérper, so dass sie irgend-
wann keine Wirkung mehr erzielen.“ Eine
seriose Behandlung ziele auf langfristige
Lebensqualitéit, nicht auf ein schnelles
vergiangliches Glick, das tiber Werbung
suggeriert werde. (StIN)

Stilschule

Wissenswertes
iber den Anzug

Kleider machen Leute. Insbesondere
im Berufsleben spielt der Dresscode
bis heute eine wichtige Rolle. Unsere
Stilexpertin erklart die Finessen einer
erfolgversprechenden Garderobe.

VON ULRIKE MAYER

Es gibt kein Kleidungsstiick, das einen
Mann umfassender, schneller und vorteil-
hafter kleidet, als ein gut geschnittener
Anzug in guter Passform. Daher ist der
Anzug das Herz und Aushéngeschild der
ménnlichen Garderobe.

Bevor Sie einen Anzug kaufen, sollten
Sie sich fragen, ob er eher klassisch oder
modisch sein soll, welcher Schnitt und wel-
che Farbnuance fiir Sie vorteilhaft sind
und welche Aussage Sie mit Threm Outfit
treffen wollen. Wollen Sie eher serios oder
dynamisch wirken? Entscheidend ist nicht
zuletzt die Branche, in der Sie sich bewe-
gen. Auf sehr formellen Ebenen ist der dun-
kelblaue, schwarze und dunkelgraue An-
zug britischer Tradition ein Muss. Die Re-
gel ,,auBlen dunkel, innen hell“ muss hier
eingehalten werden. Ist der Dresscode lege-
rer, kommen durchaus hellere Anziige in
modischeren Varianten infrage.

Das Grundwissen ist tiberschaubar:
Ein Anzug besteht aus Sakko, Hose und
Weste, wird heutzutage aber von den meis-
ten Herren nur zweiteilig getragen, also
ohne Weste. Fiir das Sakko gibt es zwei
Grundformen: den Einreiher und den
Zweireiher. Der Einreiher ist mit zwei
oder drei Verschlussknopfen zu haben. In
einer dunklen Farbgebung und mit zwei
Riickenschlitzen versehen, macht er den
Mann tiberall parkettsicher. Allerdings
werden bei der Dreiknopfvariante nur die
beiden oberen Knopfe geschlossen.

Der dunkle Zweireiher ist fiir grofe,
schlanke Herren ideal und wirkt immer
sehr korrekt. Das obere Knopfpaar dient
allein der Zierde. Ob Ein- oder Zwei-
reiher — die Anzugsjacke wird beim Auf-
stehen geschlossen. Das ist eine Stilregel.

Anzugshosen konnen mit oder ohne
Bundfalte versehen sein. Kleinere Herren
sollten auf den Aufschlag verzichten. Bei
groBeren Herren wirkt ein Hosenauf-
schlag dagegen vorteilhaft.

Zur Passform: Der korrekte Armel-
abschluss endet etwas unter dem Hand-
gelenkknochen. Die Hemdenmanschette
sollte einen Zentimeter hervorschauen.
Die Riickenweite darf nicht zu breit sein,
sonst wirft das Sakko Falten. Umgekehrt
sollte der Stoff in der Taille nicht span-
nen. Die optimale Passform liefert ein An-
zug nach Maf. Der hat dann allerdings
auch einen hoheren Preis.

Fit & Schon

Zumba oder So tanze ich mich fit

Eine neue Fitnessidee basiert auf dem Samba-Schritt und eignet sich bestens, Kalorien mit Spafs zu verbrennen

Bauch-Beine-Po-Gymnastik, Ausdauer-
training auf dem Stepper oder dem
Crosstrainer: Alles schon und gut. Doch
auch tanzend Idsst sich viel fiir die Figur
tun. Der neueste Trend aus den Fitness-
studios heifdt Zumba.

VON TANJA CAPUANA

Spatestens nach den nérrischen Tagen ist
die Zeit des Schlemmens vorbei. Nun sollen
die in der Weihnachtszeit, auf Silvester-
und Faschingspartys angefutterten Pfunde
wieder schmelzen, die sich an Hiiften und
Bauch festgesetzt haben. Viele Menschen ha-
ben den Vorsatz gefasst, abzunehmen und
mehr Sport zu treiben. Eine bessere Kondi-
tion steht ebenfalls auf der Wunschliste.

Wer sich in den Vereinigten Staaten um
seine Idealfigur sorgt, schwort derzeit auf
das Tanz-Work-out Zumba. Die Fitness-
Neuheit aus Kolumbien enthilt Schritte aus
lateinamerikanischen Ténzen wie Salsa,
Merengue, Samba oder Cumbia. Als Erfin-
der von Zumba gilt der kolumbianischstam-
mige Choreograf Alberto Perez aus Miami,
genannt Beto.

Als wire man
auf einer Party

Jirgen Wacker, Facharzt fiir Orthopadie
und Unfallchirurgie aus Schwéibisch
Gmiind, kennt die Vorziige des Tanzens. Es
verbessere die Koordination sowie die Aus-
dauer ohne groBeres Belastungsrisiko. Ei-
nes sieht er aber weniger rosig als im Werbe-
spot fiir Zumba im Fernsehen dargestellt:
Dort heifit es, man kénne pro Stunde bis zu
1000 Kalorien verbrennen, den Bauch festi-
gen und den Po straffen — ganz ohne Sit-ups.
, Mit Tanzen kann man auf jeden Fall abneh-
men®, bestiatigt Wacker zwar, aber den
durchschnittlichen Verbrauch schitzt er
realistisch auf rund 400 Kalorien pro
Stunde. Immerhin.

Mindestens zweimal die Woche sollte
man sich bewegen, wiinschenswert seien
dreimal. ,,Allein durch Sport gelingt das Ab-
nehmen jedoch nicht“, warnt der Experte.
,Erfolgreich wird das erst, wenn man auch
die Erndhrung umstellt.“ Die Fettverbren-
nung werde jedoch in jedem Fall angekur-
belt, und man tue etwas fiir sein Aussehen.
,Leute, die tanzen, haben ein besseres Kor-
pergefiihl und erh6hen ihre Ausstrahlung®,
weil} der Orthopéade.

Die 29-jdhrige Amerikanerin Mandi
Hutchins aus Marbach am Neckar hat das
Zumba-Fieber schon vor drei Jahren ge-
packt. ,Man fiihlt sich beim Tanzen wie auf
einer Party“, beschreibt sie. Als die Pilates-
und Yoga-Lehrerin in ihrer Tanzschule auf
einem der Stundenpldne den Kurs Zumba
entdeckte, wurde sie neugierig. Bald lief sie
sich selbst zur Lehrerin ausbilden.

»,Zumba gibt es in den USA seit mehr als
zehn Jahren“, erzdhlt die Latinotanz-
trainerin Sylvia Moreno. In ihrer Heilbron-
ner Tanzschule Salsa-Morena unterrichtet
sie seit kurzem auch die lateinamerikani-
sche Dancefitness. Um mir ein eigenes Bild
von Zumba zu machen, besuche ich einen
der Kurse in der Salsa-Tanzschule. Die Klei-
dung fiir das Work-out ist leger: Die meisten
Kursteilnehmer tragen Baggypants, ein eng
anliegendes Top und Turnschuhe. Festes
Schuhwerk ist wichtig, um die Verletzungs-
gefahr gering zu halten. Ein DJ legt Reggae-
ton-Musik auf, den flotten Hip-Hop aus

Lateinamerika. Syl-
via Morena zeigt die
Schritte und schon
schwingen wir gemein-
sam die Hiften im
Rhythmus und lassen die
Schultern im Takt kreisen.
Die Fiile tibernehmen die
Grundschritte des Salsa.

Die Tanzlehrerin ruft: , Arme
hoch.“ Je hoher wir sie schwingen und je
tiefer wir uns in der Hocke drehen, umso
mehr Energie verbrennen wir, erklart sie.
Alle Muskeln des Korpers werden gestarkt,
insbesondere die des unteren Riickens, weil
der Tanz von der Hiifte ausgeht. Bald rinnt
bei mir der Schweil.

Trinkpausen einlegen rdt Stefan Vogt,
Facharzt fiir Physikalische und Rehabilita-
tive Medizin, der mit Wacker eine Gemein-
schaftspraxis fithrt. Jede halbe Stunde
sollte man 0,2 bis 0,3 Liter Fliissigkeit zu
sich nehmen. ,Der Korper dehydriert sehr
schnell, wenn keine Fliissigkeit zugefiihrt
wird“, erlautert er.

Bei allem Spaf sollte man beim Work-out
an die Gesundheit denken und sich nicht
iiberlasten. Sonst drohen Probleme mit dem
Herzen, dem Kreislauf oder dem Bewe-
gungsapparat, warnt Wacker. Symptome,
die auf eine Uberanstrengung hindeuten,
konnen laut Vogt Muskelkater oder Sehnen-
schmerzen sein. Obwohl man fiir Sport nie
zu alt ist, braucht der dltere Mensch lédnger
als der jiingere, bis er sich auf die Bewegun-
gen und die ungewohnte Belastung einge-
stellt hat, erklart Wacker. Zudem brauche
er eine langere Regenerationsphase.

Wenn man &lter als 35 Jahre ist und lan-
gere Zeit keinen Sport mehr gemacht hat,
sollte man sich vorher drztlich durchche-
cken lassen und ein Belastungs-EKG ma-
chen. Vogt rat insbesondere Menschen mit
Bandscheibenvorfillen, Neigung zu Hexen-
schuss, Hiift- oder Sprunggelenksbeschwer-
den dazu, vor der Ausiibung von Zumba
einen Orthopéden zu konsultieren.

Fiir Zumba spricht nicht zuletzt, dass die
Schritte leicht zu lernen sind und dass man
keine ténzerischen Vorkenntnisse braucht,
sagt Sylvia Morena. ,Der SpaBfaktor ist
sehr hoch. Man kann das Tempo drosseln
und selbst dosieren, wie viel Fitness man in
einer Stunde erleben will.“ Auch Wacker
empfiehlt, dem Korper nur so viel zuzumu-
ten, wie er vertrigt. ,Wichtig ist, nicht
gleich in die Vollen zu gehen und langsam
zu beginnen.“

Im Gegensatz zu Aerobic muss man sich
bei Zumba keine komplizierte Choreografie
merken. Zu meiner Uberraschung stelle ich
auch fest, dass der Manneranteil im Gegen-
satz zu Aerobic-Kursen ungewdhnlich hoch
ist. Kein Wunder: Die Bewegungen zu latein-
amerikanischen Rhythmen sind erotisch,
und beim Tanzen entsteht so mancher Flirt.
Das lockt Singles an — ob Frau oder Mann.

Dank der mitreiBenden Musik vergeht die
Zeit wie im Flug: Ich fiihle mich ausge-
powert, aber gut gelaunt. Ich nehme mir fest
vor, die Couch von nun an regelméBig fiir
eine Zumba-Stunde zu verlassen.

Pirat, Vampir und der King of Pop

Bei der Wahl des Faschingskostiims geben Kinofilme und Medienereignisse die Trends vor

VON TORBEN KLAUSA

Schon ziehen die Jecken wieder durch die
Straflen. Wer mit seinem Kostiim die modi-
schen Anspriiche der Saison erfiillen will,
lasst sich in der Faschingssaison 2010 als
Captain Jack Sparrow oder als Michael
Jackson sehen, sagt Frank Schroder. Laut
dem Geschiftsfithrer des Karnevalskauf-
hauses Karnevalswierts in Kéln ist der Pirat
seit dem Kinofilm ,,Fluch der Karibik“ ein
Dauerbrenner unter den Kostiimen. Der
King of Pop wiederum sei durch sein medial
begleiteten Tod zum Trend der aktuellen
Saison geworden.

Auf einmal wollen sich alle
als Stewardess verkleiden

Dass die Jecken die kiirzlich verstorbene
Pop-Ikone imitieren, sei als Wertschatzung
zu verstehen, sagt Uschi Bollsterling, Filial-
leiterin von Pierro’s Factory Outlet in Fre-
chen bei Koln. ,,Die lassen ihn im Karneval
weiterleben. Auch was die Piraten-Verklei-
dung angeht, hat Bollsterling ihre eigene In-
terpretation: ,,Ménner fithlen sich an Karne-
val einfach als Pirat und wollen ein paar
Frauen rauben.“

Stefan Daun vom Kostiimhaus Ste Fest-
artikel in Leverkusen ist die Trendentwick-
lung ein Ratsel: ,,Wir haben seltsamerweise
eine enorme Nachfrage nach Stewardess-
Kostlimen.“ Kundinnen hitten ihm erklart,
dass der Trend von den Kinofilmen , Catch
MeIf You Can“ und ,,Aviator“ komme, in de-
nen Leonardo DiCaprio mitspielt. Obwohl
die Filme sieben und fiinf Jahre alt sind:

Dank des Hauptdarstellers setzten sie einen
bleibenden Trend.

,Der Ideengeber fiir Kostiime ist in der
Tat meist das Kino“, erkldart Karl-Heinz
Klawitter, Inhaber der Stofftruhe in Briihl
bei Koln. Deshalb erwartet er wegen der
,Twilight“-Filme einen Boom bei Vampir-
Kostiimen. Dass Blutsauger im Trend lie-
gen, bestatigt Bollsterling. Aber auch mys-
tisch-geheimnisvolle Feen und Elfen seien
gefragt, zumindest bei den Frauen.

Kinder dagegen lieben es klassisch. Schro-
der hat beobachtet: ,,Bei Madchen ist die

Erkannt? Heidi Klum zeigte schon vor einigen

Jahren Vampirzdhne Foto: AFP

Prinzessin immer noch die Nummer eins,
Jungen wollen nach wie vor Cowboy wer-
den. Daran hat sich seit 20 Jahren nichts ge-
andert.“ Nur eines ist Klawitter durch alle
Altersgruppen aufgefallen: der Verzicht auf
Eigenkreationen zugunsten fertiger Kos-
tume. ,, Viele konnen einfach nicht mehr né-
hen.“ Die wenigen, die ein selbst gemachtes
Karnevals-Outfit ihr Eigen nennen, seien da-
fiir umso kreativer. ,,Da wird getackert, ge-
klebt und sonst was gemacht.“ Alles frei
nach dem Motto: Hauptsache auffallen.

Wer in der nérrischen Zeit auf der Suche
nach einem Flirt ist, sollte auf die Kostlim-
wahl achten. Die sagt oft einiges liber den
Tréger aus, genauer: liber seinen Bezie-
hungsstatus. Je mehr jemand auf der Suche
sei, ,desto enger werden die Hosen und
desto tiefer der Ausschnitt“, hat Klawitter
beobachtet.

Der Trend geht
zum Zweitkostiim

Doch viel Haut zu zeigen kann fiir Jecken
zum Problem werden, vor allem, wenn sie
am Straflenkarneval teilnehmen. Der Trend
geht deshalb zum Zweitkostim. Fir die
Kélte empfiehlt Schroder mollig warme
Tierkostiime. In Innenrdumen darf es dann
sexy und edel sein. So seien etwa Rokoko-
Kostlime eine gute Wahl. Ganz ohne Verklei-
dung gehe im Karneval oder Fasching aber
gar nichts, sagt Sigrid Krebs vom Festkomi-
tee des Kolner Karnevals: ,,Man schlipft in
eine andere Rolle, kann eine andere Seite
spielerisch und frohlich ausleben.“ Und
»man nimmt sich selbst nicht so wichtig“.

Temperament-
voll zu rhythmi-
schen Beats: Ein
Mitglied der aus
Kuba stammenden
Fitness-Tanzgruppe
Zumba Team stellte
das Workout schon
auf der FIBO in Essen
vor, der Messe fiir
Fitness und Wellness
Foto: J. Carstensen/dpa

Mit warmen Fiif3en
durch den Winter

Wegen ihrer geringeren Muskelmasse und
diinneren Haut frieren Frauen eher als Mén-
ner. Das gilt besonders fiir die Fiie. Sind sie
warm, sind auch die Schleimhiute gut
durchblutet — gut fiirs Immunsystem.

Start mit warmen Fiifden: Zieht man die
Schuhe an, wenn die Fiile warm sind, ist die
Chance groB, dass sie warm bleiben. Daher
sollten die Schuhe in einem wohltemperier-
ten Raum aufbewahrt werden.

Gute Fuf3bekleidung: Wollsocken oder
-striimpfe sind die beste Wahl im Winter. Es
gibt sie in dicker und feiner Ausfiihrung.
Einlegesohlen aus Lammfell helfen ebenso
gegen kalte Fiifle.

Platz lassen: Einlegesohlen und dicke So-
cken rauben den Filen Platz im Schuh. Des-
halb sollte man Winterschuhe eine halbe
Nummer grofler kaufen. In engen Schuhen
kann das Blut nicht richtig zirkulieren.

Genussgifte meiden: Nikotin und Alkohol
bewirken, dass sich die Blutgefidfle veren-
gen. Daher sollte man diese Genussgifte mei-
den, insbesondere wenn man friert.

Warme Fuf3bdder: Ob vor dem Schlafen-
gehen oder nach einem Winterspaziergang —
FuBbader eignen sich gut, um eisige Fiile
aufzuwarmen. Dabei gilt: Mit lauwarmem
Wasser beginnen und heilles nachgiefen.

Eincremen: Wirmecremes mit dem Pa-
prika-Wirkstoff Capsicum férdern die
Durchblutung der Haut. Aber Vorsicht:
Hénde anschlieBend gut waschen — am bes-
ten mit etwas Ol oder Milch. (mm)



