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Der Ton wird rauer, und das ist aus-
nahmsweise gut so: ,,F*** the thigh
gap!“, schimpft Hannah Bronfman
auf ihrem Lifestyleblog hbfit.com.
LWir sind alle vollig unterschied-
lich gebaut, und anstatt uns an ein
einziges und unmogliches Vorbild
zu klammern, sollten wir endlich
auf unsere starken und gesunden

Korper stolz sein! In dem mit-
reifSenden Post rechnet das New
Yorker It-Girl mit den kranken
Schonheitsidealen seiner Genera-
tion ab. Junge Méadchen missten
endlich begreifen, dass klaffende
Oberschenkelliicken (thigh gap!)
nicht das Ergebnis von Diaten
und Krafttraining seien, sondern

ABewegung

(selbst in Beyoncés Fall) von Pho-
toshop. Bronfman, 26, inspiriert
mit ihrer Energie und ihrem En-
thusiasmus allein auf Instagram
130000 Follower. Man muss sich
nur mal den Clip ansehen, in dem
sie ihren Boxtrainer fast k.o.
haut: Danach ist man sofort be-
reit, selbst in den Ring zu steigen.
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~Anstatt uns an
ein einziges und
unmogliches Vorbild
zu klammern,
sollten wir endlich
auf unsere starken
und gesunden
Korper stolz sein.’

Hannah Bronfman

9

Llch weifd, wie schwierig es sein
kann, sich in seiner eigenen Haut
wohlzuftihlen®, schreibt Hannah
Bronfman. ,Aber ich weifd auch,
dass das richtige Essen und Be-
wegung der Schlissel dazu sind.
Also fangt jetzt damit an: Schal-
tet den Larm um euch herum ab
- und hort auf euch selbst!

Das Sport-Thema eroberte die
Mode: erst den Streetstyle, dann
den Runway (hier bei ZDDZ)

Fitness-Ikonen wie Hannah Bronfman
haben mittlerweile mehr Einfluss
auf unser Schoénheitsideal als
Hollywoodstars, zeigen Studien.
Wo man auch hinsieht: Im Netz
Ubertrumpfen sich Topmodels wie
Karlie Kloss (beim Pilates), Doutzen
Kroes (beim Ballett) und Miranda
Kerr (beim Gewichtheben) mit
Work-out-Selfies. ,Fitspiration®-
Bloggerinnen spornen mit Man-
tras wie ,You don’t get strong by

starving® (Du wirst nicht stark
durchs Hungern) an. Es wird im-
mer deutlicher: Das Koérperideal
hat sich gewandelt. Magerwahn
ist out, ,,Stark ist das neue Dinn“

Trendsetterinnen sehen aus,
als kdmen sie gerade aus dem Gym:
mit Undone-Hair und
Nude-Make-up (hier bei Jacquemus)

lautet das Motto unserer Zeit.
Viele haben verstanden: Fit und
gesund fihlt sich nicht nur gut
an, es macht automatisch sexy.
Der Wandel ist vor allem dem
Megatrend ,Healthiness“ geschul-
det. Der wird, prophezeien Zu-
kunftsforscher, unseren Lifestyle
in den néchsten Jahren vollig ver-
andern. Das Wissen, dass nicht
das Schicksal, sondern wir selbst
fir unsere Gesundheit verant-
wortlich sind, sorgt daftr, dass
Sport fest im Alltag verankert
wird -
bensbereichen. Schon jetzt sind
LAthleisure“-Looks aus Mode und
Beauty nicht mehr wegzuden-
ken. Wir stylen uns selbst fiir den
Job so, als kimen wir gerade vom
Joggen, in Sneakers und Sweat-
shirts, mit Undone-Hairstylings
und Nude-Make-ups. In den Mit-
tagspausen trinken wir weizen-
grasgrine Power-Smoothies und
setzen auch bei der Erndhrung
ganz neue Mafdstdbe: Vegane
Kochbucher und Restaurants boo-

und zwar in allen Le-

men, die Paleo-Kiiche, die ohne
Fertiggerichte, Getreide, Zucker,
Milchprodukte auskommt, findet
immer mehr Anhanger. Wir wol-
len uns bewusst Gutes tun und
mit gutem Gewissen essen, nach-
haltig, ©kologisch, respektvoll -
eben gesund.

Wie wichtig vielen heute ein
gesunder, sportlicher Korper ist,
zeigt sich auch an der immensen
Zahl an Selftracking-Tools und
Health-Apps - rund 50000 gibt
es aktuell allein zu den Suchbe-
griffen ,Fitness und Gesundheit®.
Sie liefern Infos zu Nahrstoffen,
personalisierte ~ Gesundheitsda-
ten, mafdgeschneiderte Work-out-
Tipps. Wir melden uns in Online-
Gyms an, trainieren Crossfit und
Ballett-Pilates: Die Renner in den
Studios sind Kombinationen aus
Cardio und Muskelaufbau mit
ganzheitlichem Effekt. Im besten
Fall stiarken sie zum Gesamtbild
auch Immunsystem und Stoff-
wechsel, beugen Krankheiten wie
Osteoporose vor, verbessern die
Haltung und lassen uns tough wie

Detox-Sdfte und Power-Smoothies:
Die neuen Szene-Drinks wer-
den aus Obst und Gemiise gemixt

Tanzerinnen aussehen, mit sanft
definierten Muskeln und femini-
nen Rundungen, vor allem einem
sexy Po. Wohl kein anderer Koér-
perteil steht derzeit mehr im &g
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Fokus, wenn es um die neue Girl
Power geht (siehe Seite 164)! Selbst
Barbie hat jetzt Beine, Bauch und
Co.: Der amerikanische Kunstler
Nickolay Lamm kreierte die Spiel-

Gesunde Erndhrung schmeckt immer
besser: Dafiir sorgt u.a. ein
Boom an Veggie-Kochbiichern

zeugalternative ,Lammily” mit
den P(r)oportionen einer durch-
schnittlichen 19-Jahrigen. Lamms
Puppeist ungefahrvier Kleidergro-
Ren entfernt von dem veralteten,
falschen Ideal, mit dem Generati-
onen von Méadchen aufgewachsen
sind und das in Zeiten von Female
Shift und Pop-Feminismus echt
ausgedient hat. Frauen werden im-
mer stérker - und Stérke bedeutet
eben auch, sich nicht anpassen zu
miussen bzw. zu wollen.

Seid anders, seid echt, fordert
auch Taryn Brumfitt mit ihrer Ini-
tiative ,,Body Image Movement®.
Die Australierin will Frauen auf
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Sport kommt im Alltag an - und in
unseren Wohnzimmern: dank Online-
Fitnessstudios und Work-out-Apps
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der ganzen Welt ein positives
Koérperbewusstsein  beibringen:
»Zum Gesundsein gehort auch die
mentale Gesundheit®, sagt die 37-
Jahrige, ,und das vergessen die
Menschen oft.“ Sie selbst hatte
ihren Anblick nach drei Schwan-
gerschaften so sehr gehasst, dass
sie vor dem Spiegel regelmafiig
in Tréanen ausgebrochen war. Um
wieder in Form zu kommen, mel-
dete sie sich schliefllich zu einem
Bodybuilding-Wettbewerb an. 15
Wochen spiter prasentierte sie
Muskeln, von denen Madonna nur
traumen kann - aber sie war im-
mer noch verzweifelt. Sie war be-
sessen von Sport, hatte keine Zeit

Schénheitsideale werden lebens-
naher: links die altbekannte ,,Barbie®,
rechts die neue ,,Lammily*

fur ihre Kinder, keinen Spafd am
Essen, geschweige denn an Partys
oder Treffen mit Freunden. Ihr
wurde bewusst, dass es im Leben
Wichtigeres gibt als den richti-
gen Korperfettanteil oder Tail-
lenumfang. Von da an konzen-
trierte sie sich auf regelméafige,

1% my body!

Lleh war nie richtig schlank und habe

oft damit gehadert. Komischerweise nie,
wenn ich mal wieder eine Erkdltung in
Rekordzeit iiberstanden oder zwei Kdsten

«

Wasser die Treppe hoch getragen habe.
Annabel Dillig, stellv. Chefredakteurin

ausgewogene Mahlzeiten, gemé-
Rigtes Training und Dinge, die
ihr wirklich guttun. Heute ist sie
eine normale Frau mit normalem

Die Healthiness-Bewegung
im Netz entwickelt sich weiter:
Auf Fitspiration-Blogs folgt
Taryn Brumfitts ,,Body Image
Movement® (Bild)

Gewicht und glicklicher denn je.
Uber ihre Geschichte hat sie ei-
ne Doku gedreht, mit Unterstit-
zung der Crowdfunding-Plattform
Kickstarter und Stars wie Zooey
Deschanel und Ashton Kutcher.
LEmbrace“ soll im Juli Premiere
feiern und die Welt veréandern -
oder zumindest die Art, wie wir
tber unseren Kérper denken. Wer
gesund sein will, so Taryns Mantra,
behandelt ihn wie das Fahrzeug,
das einen durchs Leben bringt.
Und nicht wie ein Schmucksttck,
das einen nur begleitet. (G)

-Wer gesund sein will, behandelt
seinen Korper wie das Fahrzeug, das
einen durchs Leben bringt.

Und nicht wie ein Schmuckstiick, das einen
nur begleitet.“ Taryn Brumfitt
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