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~Das will ich auch mit 80 noch konnen*“

Wellness-Kurse statt Mucki-Training: Der Trend zu sanfter, korperbewusster Bewegung nimmt zu

Sanfte Bewegung statt
schweiitreibendem Rum-
gehupfe, statische Halteubun-
gen statt Training mit Gewich-
ten, Wellness statt Mucki-Bu-
de. Immer mehr Fitness-Stu-
dios setzen auf ruhige, be-
dachte Kurse. Body-Art ist ein
Beispiel dafiir.

Von
Nicola Brauch

»S0, jetzt schiebt ihr Euch
alle in den nach unten schau-
enden Hund®, fordert Trainer
Frank-André Berkel die Grup-
pe mit aufmunternder Stimme
auf. Meine Fiile und Arme ste-
hen parallel zueinander auf
dem Boden, etwa zwei Drittel
meiner Korperldnge auseinan-
der. Langsam schiebe ich den
Oberkorper durch meine ge-
streckten Arme hindurch, den
Blick starr auf die Knie ge-
wandt. Denn das entspannt
den Nacken. Das muss lustig
aussehen, denke ich, mein Kor-
per miisste von auen betrach-
tet nun ein umgedrehtes V sein.

,Driickt die Knie fest durch
und versucht nun mit den Fer-
sen auf den Boden zu kom-
men*, sagt Frank. Und ich be-
ginne, Zentimeter fiir Zentime-
ter die Fersen sanft in Richtung
Boden und den Oberkdrper
immer néiher an meine Knie zu
driicken. Das fast schon
schmerzende Ziehen in den
Kniekehlen und Oberschen-
leln wird immer starker, paral-

lel dazu wichst aber auch das
stolz machende Gefiihl, Beine,
Po und Riicken gerade optimal
zu dehnen. Ach ja, das Atmen
sollte ich dabei nicht verges-
sen. GleichmiRig und tief soll
es sein. Gar nicht so leicht, sich
das alles zu merken, wihrend
man den Korper derart ver-
renkt. Ich spiire, wie sich jeder
einzelne Muskel meiner Schul-
tern langsam und ziepend aus-
einanderzieht. Na klasse, jetzt
beginnen auch noch die Ober-
arme zu zittern — doch kein
Wunder, wenn sie den gesam-
ten Oberkorper stiitzen miis-
sen. Mit jedem Stiickchen, das
ich meinen Po in Richtung De-
cke strecke, wird die Dehnung
intensiver - das Ziepen aber
auch. Mir wird immer wirmer,
langsam lduft mir der Schweil
iiber die herabhingende Stirn.
Obwohl ich mich eigentlich

> .

Nicola Brauch zeigt die Ubung ,Der nach unten schauende Hund". Trainer Frank-André Berkel kontrolliert.

nur auf einem Punkt bewege
und meist statisch in Figuren
verharre, komme ich mir vor,
als hdtte ich gerade einen
1 000-Meter-Lauf hinter mir.
Egal, denk ich, wer fit sein will,
muss leiden und schlieflich
mdochte ich im Alter nicht am
Stock gehen miissen. Wire
doch klasse, wenn ich mit 80
diese Ubungen noch genauso
bewerkstelligen kann - und er-
fahrene Yogi sagen, dass das
moglich ist.

Also wird weiter gedriickt
und gedehnt. Und dabei ist der
yhach unten sehende Hund“
nur eine der insgesamt zwolf
Figuren des Yoga-Sonnenge-
bets - und das Ganze wird
selbstverstandlich zweimal ge-
macht, einmal rechts und ein-
mal links.

»Body Art“ nennt sich der
Kurs, den Berkel nun seit etwa
zweieinhalb Jahren im Lady-
Fitness gibt. ,Die Basis des
Trainings ist das Sonnengebet
aus dem Yoga, ergidnzt durch
Einfliisse aus Pilates, Felden-
krais, Thai Chi und Chi Gong*,
erkldrt der Trainer. ,Damit
gleicht man muskulédre Disba-
lancen aus, stdarkt und mobili-
siert die korpereigenen Res-
sourcen, koordiniert Atmung
und Bewegung und entwickelt
ein neues Korpergefiihl.*

Das stimmt! Wenn ich das
Sportstudio verlasse, gehe ich
mit geradem Riicken, sozusa-
gen erhobenen Hauptes, und
das hilt auch noch eine ganze
Weile an. Mit jeder Ubung ent-

deckt man neue Muskelparti-
en, die man bisher nie gespiirt
hat - jedoch auch manchmal
noch Tage danach in Form von
Muskelkater, Der ist zu ver-
schmerzen, denn gleichzeitig
stellt sich auch ein Wobhlfiihl-
Gefiihl ein. Man lernt die
Grenzen des eigenen Korpers
kennen, erinnert sich ofter mal
daran, gerade zu sitzen oder
die Schultern nicht hingen zu
lassen und erhilt sich seine
Beweglichkeit.

So wie Ute Nehring. Mit gro-
Ber Begeisterung besucht sie
Franks Kurse von Anfang an -
yund fithle mich danach ein-
fach pudelwohl, bin gut ge-
launt und habe Energie ge-
tankt“, erzdhlt sie. ,Ich habe
keine Zipperlein, keine Rii-
ckenschmerzen, brauche keine
Tabletten und komme mit mei-

ner Nase noch immer an meine
Knie - und das mit 63%, erzihlt
sie und beweist es prompt. Ge-
nau das will Trainer Frank mit
seinen Kursen erreichen: ,Der
Trend geht weg von der Mucki-
Bude mit Gewichten und hek-
tischen Bewegungen hin zu ru-
higeren, kirperbewussten Be-
wegungen und Wellness.“ Sein
Ziel ist, ,,die Menschen in mei-
nen Kursen wieder zu ihrer
Mitte zu fiihren, sie sollen ler-
nen, sich bewusst zu bewegen
und ein Korpergefiihl aufzu-
bauen®.

Der Korper wird straffer

Grundkenntnisse sind zum
Training nicht erforderlich,
Mitmachen kann man in jedem
Alter. Man hort einfach den
Anweisungen des Trainers auf-

merksam zu und lisst sich lei-
ten. ,,Das gleichmiRige Atmen
und die darauf abgestimmten
Bewegungen stellen sich dann
nach und nach von selbst ein*,
sagt Berkel. Selbst nach einem
Bandscheibenvorfall, bei Rii-
ckenschmerzen oder #hnli-
chem kann Body-Art helfen, ist
er iiberzeugt. ,Die Menschen
verfallen nach einem Band-
scheibenvorfall meist in eine
Schonhaltung, die eigentlich
alles noch immer schlimmer
macht“, hat er beobachtet.
,Mit diesen Ubungen lernt
man ganz sanft, den Korper
wieder richtig zu bewegen und
stirkt dabei die Stiitzmuskula-
tur.“ AuBerdem ist man schon
nach wenigen Unterrichtsstun-
den in der Lage, die Ubungen
ganz allein zu Hause zu ma-
chen, gibt er zu bedenken.
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Ob man als Nebeneffekt bei
Body-Art auch abnimmt? Da-
zu gibt es noch keine fundier-
ten Erkenntnisse“, sagt Frank-
André Berkel, ,aber der Kor-
per wird mit Sicherheit straffer
und muskuldser”. Wem das zu
wenig Bewegung ist, dem emp-
fiehlt er als Ergidnzung noch
Radfahren, Laufen, Schwim-
men, Tennis oder andere
Sportarten dazu. ,Jedenfalls
kann man mit dieser ruhigen
Art von Training fit und gesund
bleiben und das bis ins hohe
Alter.

W In der nachsten Folge lesen
Sie, welche Erfahrungen unse-
re Tester in den Fitness-Studi-
os gemacht haben.

Alle Informationen zur Serie fin-
den Sie im Internet unter:
www.wiesbadener-kurier.de

Feldenkrais: Die Feldenkrais-
Methode ist eine sanfte Bewe-
gungslehre, die von dem Phy-
siker Moshe Feldenkrais
(1904-1984) begrundet wur-
de. In seinem Buch ,Bewusst-
heit durch Bewegung" (1967)
beschreibt er Ziel und Zweck
seiner Methode. Feldenkrais
ist weder eine Gymnastik noch
eine  psychotherapeutische
Methode. Vielmehr geht es um
spielerisches Lernen mit dem
Ziel, Muskelverspannungen zu
losen und Uberlastungen der

Pilates, Chi Gong & Co.

Gelenke zu korrigieren.
Pilates: Entwickelt wurde die-
se ,sanfte" Fitness-Methode
flir Korper und Geist von dem
Deutschen H. Pilates. Mehr als
500 kontrollierte Ubungen an
speziell entwickelten Geraten
schaffen eine Balance zwi-
schen Korper und Geist und
verbessern Kondition und
Wohlbefinden.

Chi Gong: Heilgymnastik, die
durch das Zusammenspiel
von Atem-, Bewegungs- und
Meditationsiibungen positiv

auf das Chi (die Lebensener-
gie) wirkt.

Rolfing: HKombination aus
Massage und Haltungstrai-
ning, die Riickenprobleme und
Verspannungen lockert. Die
Methode wurde in den 50er-
Jahren von der Arztin Ida Rolf
entwickelt.

Thai Chi: Aus China stammen-
de Heilgymnastik. Urspriing-
lich eine Verteidigungskunst
(Schattenboxen) die mit lang-
sam, flieRenden Bewegungen
arbeitet, Thai Chi ist Meditati-

on in Bewegung, bei der alles
harmonisch aufeinander ab-
gestimmt ist.

Yoga: Yoga bedeutet Joch,
stammt aus Indien und gilt
dort als eine Moglichkeit Lei-
den zu mindern, indem ver-
sucht wird, Korper, Geist und
Seele durch verschiedene
Atemtechniken, Kérperhaltun-
gen und Meditationsformen in
Einklang zu bringen.

(Quellen: Deutscher Sportstu-
dio Verband, Reisemedizini-
sches Zentrum)
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