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NIA Technique

— die sanfte Revolution

Der unkonventionelle
Mix aus westlichem
Workout, Yoga,

Modern Dance und

asiatischen Kampfsport-
arten wie Taekwondo
und Aikido setzt ganz auf

Lebensfreude und persén-

liche Vorstellungskraft.

lter und Kondition spielen
bei NIA Technique keine
Rolle. Leistungsdruck gibt
es nicht. Es werden ein-
fache Schritte oder,
Schrittfolgen vorgege-
ben, die in freie Interpretation iiber-
gehen.

Abwechslungsreich
und vielseitig

Das eigentlich Spannende an NIA
Technique aber ist der schnelle Wech-
sel von einem Extrem zum anderen:
Tanzen, Toben, Entspannen, Meditie-
ren — alles in nur einer Stunde. Ent-
sprechend ist das Tempo: mal zackig,
mal Zeitlupe.

Zugegeben, fiir Neueinsteiger ist
NIA Technique befremdend. Das fingt
schon vor der eigentlichen Stunde an.
Da heif3t es: Schuhe ausziehen, Kon-
takt zum Boden herstellen und einen
neuen Weg zum Korper finden.

»sheuromuscular
integrative action®

Entstanden ist die Bezeichnung
NIA als Abkiirzung fiir ,neuromuscular
integrative action®, ein von Nervenim-
pulsen von innen heraus gesteuertes
Bewegungstraining der Muskeln und
Gelenke und somit eine mit allen Sin-
nen auszufiihrende Ausdauersportart,
die durch Konzepte wie Feldenkrais,

Alexandertechnik, Rolfing, Bioenerge-
tik und Kinesiologie beeinflusst ist.
NIA Technique ist ein ganzheit-
liches Programm, das nicht nur den
Kérper, sondern auch die Seele be-
wegt. Alle Gefiihle haben ihre Be-
rechtigung, und so baut NIA
auch Aggressionen ab und
fiihrt zu tiefer Entspannung.

»Sei eine Weide im
Wind*“

Ganz entspannt im Hier
und Jetzt fiithren die Teilnehme-
rinnen die Bewegungsanwei-
sungen, wie z.B. ,,Sei eine Weide
im Wind!“ oder ,,Spiire den Luft-
zug an deinen Armen!* nach ihren
eigenen Bildern und Vorstellungen
aus. Auch Rhythmus und Intensitat ei-
ner Ubung diirfen individuell selbst
bestimmt werden.

NIA Technique ist Freiheit mit
Struktur. Nach speziell zusammenge-
stellten Musikstiicken, die aus Afro-
Rhythmen, Pop- und Meditationsmu-
sik bestehen, werden unterschiedliche
Choreographien getanzt, mal in Zeitlu-
pe, mal im Turbo-Tempo. Die freien
und zum Teil experimentellen Bewe-
gungen sind zundchst etwas gewoh-
nungsbediirftig. Viele Teilnehmerln-
nen bestdtigen jedoch, wie gut es tut,
sich auch mal so zu bewegen, wie ihr
eigener Korper es mochte.

Eigene Empfindungen
ausdriicken

Miriam Wessels (NIA Technique
blue-belt, dipl Sportwissenschaftlerin,
DFAV-A-lizensierte Aerobic-Instrukto-
rin und Gestalttherapeutin) sagt:

»lch trainiere meine Schiilerlnnen
darin, mit ihren eigenen korperlichen
Empfindungen in Verbindung zu kom-
men und eine Weile bei ihnen zu blei-
ben. Das Nebenprodukt ist Fitness und
Wellness. Der Kérper ldsst sich sowie-
so nur gesund erhalten, wenn eine Ba-

lance
zwischen
dem Wohlbefinden von Kor-
per, Geist und Seele erreicht wird. Den
Weg dahin gehe ich mit viel Spaf} und
einem guten Gefiihl zu mir selbst.*
Die Idee fiir diese Art ,nach innen
gerichteter Fitness* entstand vor 16
Jahren, als Carlos und Debbie Rosas
aus den gelenkbelasteten Aerobic-
Stunden ein sanftes Aerobic-Pro-
gramm entwickelten, das im Laufe der
Jahre durch Elemente aus ostlichen
und westlichen Bewegungsformen er-
weitert wurde.

Die Ausbildung

Fiinf Jahre dauert die Ausbildung,
vom weiflen zum schwarzen Giirtel,
und die Eignung wird nicht durch
die Erfiillung von Richtlinien nach-
gewiesen, sondern durch ,den Grad
der Intimitat“, den man zu NIA Tech-
nique entwickelt. Unterrichten darf
man allerdings auch schon mit dem
1. Glirtel.
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