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Keine Aerobic-Hiipferinnen, sondern barfiiige Frauen: Bei Nia

wechseln sich runde Bewegungen ab...
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Pttt machen und fit sein

B Bei Nia geht es um mehr, als die Beine zu bewegen

Mollige in weiten T-Shirts, Su-
perschlanke in bauchfreien Bu-
stiers — viele Neue sind an diesem
Abend in den Kurs mit dem ritsel-
haften Namen ,Nia" gekommen.
.Keine Panik", sagt die 28jihrige
Trainerin Miriam Wessels in die
gespannten Gesichter, ,ihr braucht
nur euch selbst. Ich mache nur Be-
wegungsvorschlige, und ihr fiihrt
die Bewegung so aus, wie ihr konnt
und wollt." Neue Téne im Eppen-
dorfer Lady Fitness-Studio. Durch
die gldserne Tiir linsen neugierige
Frauen, die gerade Pause vom Ge-
rdtetraining machen.

Sie sehen keine beturnschuhten
Aerobic-Hiipferinnen, sondern
barfiiBige Frauen, die statt hekti-
scher Ubungen sehr runde Bewe-
gungen machen. ,,Schopft Wasser
und gebt es wieder ab", sagt die
Trainerin, wihrend sie den Arm
von unten nach oben im Kreis fiihrt.
Und die Frauen schopfen, die einen
kraftvoll, die anderen bedichtig.
»Atmet aus dem Riicken. , Pfft"
machen die Teilnehmerinnen. Un-
termalt von einer Musik mit wei-
cher Frauenstimme und vollen Bis-
sen.

Spargymnastik fiir Bewegungs-
faule? Keineswegs. Die Frauen
greifen immer wieder zur Wasser-
flasche. Besinnlicheren Atemiibun-
gen folgen Drehungen im Turbo-
tempo, seitliche Karatetritte mit
lautem Ha-ha-ha*-Geschrei.
SchlieBlich Beckenkreisen in Zeit-

lupe —,,Spiirt, wie iiber die Wirbel-

sdule die Energie nach oben geht*,
sagt Miriam Wessel und knotet die
auseinandergeflogenen Haare wie-
der zusammen. Nach einer Stunde,
die Fenster beschlagen schon, der
SchluBkreis. Mit geschlossenen
Augen die Arme ausbreiten: ,Ihr
habt ein Recht, den Raum zu be-
kommen, den ihr braucht, seid euch
dessen bewuBt.* Die Gesichter vor
der Glastiire: ratlos.

Die Teilnehmerinnen aber sind
hochzufrieden. ,,Das ist eine super
Mischung", sagt eine Kranken-
gymnastin. Und eine Studentin:
Nie wieder Aerobic. Hier schwitzt
man auch, ist aber nicht so fertig."
Energiegeladen fiihlen sie sich.

Die neue Sportart ,,Nia* kommt
aus den USA und ist eine Variante
der ,Body-and-Mind"-Program-
me, die dort seit einigen Jahren Fu-
rore machen. ,Nia“-Erfinderin
Debbie Rosas war zuvor Hardcore-
Aerobic-Frau. Bis in ihre Stunden
zwecks Ausdauertraining ein jun-

ger Tennisprofi kam, der nach drei
Monaten iiber Knieschmerzen
klagte. Die beiden arbeiteten ein
neues Training aus. Oberstes Krite-
rium: Welche Bewegungen gehen
mit Wohlbefinden?

Heraus kam ein Potpourri aus
west-Ostlichen Bewegungslehren.
Allerdings lieB sich Rosas eher
vom Bewegungskonzept inspirie-
ren: Aikido - Umwandeln der
Energie eines Gegners; Jazzdance
— hier bin ich, ich zeige mich; Teak
Won Do — Raum behaupten, Ge-
gner rausblocken.

Und sowas ldBt sich in einem Fit-
neBstudio anbieten, wo es den mei-
sten um schoner-besser-schlanker
geht? Ja“, sagt die lizensierte
Nia“-Trainerin Wessels, ,,denn
viele, die lange ins FitneBstudio ge-
gangen sind, sind miide vom Nach-
machen.” Daher der Name: ,,Nia*
steht fiir Neuromuskulire integrati-
ve Aktion — Bewegung mit allen
Sinnen.

Manche Kursteilnehmer weinten
nach der Stunde, erzihlt Miriam
Wessels, sie seien so geriihrt, ge-

und SchweiBausbriichen

riihrt {iber sich selbst, tiber ihre Ge-
fiihle. Andere hiitten anfangs grofie
Schwierigkeiten mit der neuen
Freiheitim FitneB-Training: ,,Wenn
du mir die Schritte nicht richtig
zeigst, kann ich das nicht“, sagte
mal eine Teilnehmerin wiitend.
,,Sie hatte nicht verstanden, daB es
nur umsie geht, nicht um die Schrit-
te", seufzt Wessels, die auBerdem
Diplom-Sportwissenschaftlerinund
Gestalttherapeutin ist.

Aber was ist mit FitneB, Abspek-
ken, Muskelaufbau, was sich ja
wohl die meisten BesucherInnen
eines Studios erhoffen? Das biete
.Nia" auch, meint die drahtige
Mutter von drei Kindern. ,,Da-
durch, daB wir Phantasien dazu-
nchmen wie ‘sei ein Vogel' oder
'schieB wie eine Rakete inden Him-
mel', arbeitet der Korper ganzheit-
lich. Und er verbrennt dabei sogar
mehr Fett als bei den herkommli-
chen Workouts." Der Korper ldBt
sich nur trimmen, wenn Geist und
Seele mitwollen, so das Credo der
»Nia“-TrainerInnen.

Fiir Leute, die in Tanzstudios
trainieren, keine Neuigkeit. Fiir Fit-
neBstudio-BesucherInnen  schon.
,»Nia“, so scheint es, schlieBt die
Liicke zwischen Tanz und FitneB.
Eintauchen in eine Wolke statt Bi-
zeps-Curlen. Damit werde in
Deutschland die Wellness-Welle
eingeldutet, meint Miriam Wes-
sels — mit Freude, Wohlbefinden,
guter Musik und Individualitit.
Und zu dem Vorwurf, daB mit
.Nia‘“ nur die lukrative FitneBwel-
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...mit temporeichen Karatebewegungen mit ,,Ha-ha-ha‘“-Geschrei
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le am Laufen gehalten werden
soll, meint sie voller Uberzeu-
gung: ,Nein, die Zeit ist einfach
reif dafiir."
Christine Holch
Miriam Wessels bietet am 15.
Novemberim ,,Kunstwerk“ in Alto-
na einen Workshop an. Infos bei
Miriam Wessels, Tel.: 51493632.
Eine weitere Trainerin: Kirsten
Johnson (Vitamed Fitness - Club,
Tel.: 53320370). ’




