Lifestyle Tanze

Nia. Klingt exotisch. Der Fit-
nesstrend aus den USA, der sich
langsam den Weg vom deutschen
Norden in den Siiden bahnt, steht
fiir Neuromuscular Integrati-

ve Action«. Klingt medizinisch.
Bedeutet »alle Sinne umfassende
Bewegungen, die Muskeln, Ner-
ven und Sinne stdrken«.

»No pain - no gain?« Nicht bei Nia, sagen
die Erfinder des Konzepts Debbie und
Carlos Rosa aus Portland in Oregon (USA),
die die Mixtur aus Tanz, Kampfsport und
Bewegung seit Anfang der Achtziger
kontinuierlich weiter entwickeln. Man
muss sich nicht qualen um fit zu werden.
Schon seit 25 Jahren geht es beim Nia-
Konzept genau um das Gegenteil: sich so
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Tanz, Kampfsport und Wellness in Kombination

zu bewegen, dass es vor allem gut tut und
Spall macht. Der mihelose Weg gilt als der
richtige, das Lustprinzip regiert. AuBerdem
ist Freude das Ziel, nicht die brennenden
Oberschenkel. Kann dabei ein effektives
Cardiotraining herauskommen? Funktio-
niert so Fettverbrennung, Muskelaufbau
und Konditionsverbesserung? Fragt

man die Teilnehmer, so lobt zum Beispiel
Daniela Altvater, 22, aus Bad Dirkheim:
»Mir gefédllt an Nia ganz besonders, dass es
erholsam ist, aber trotzdem fit macht. Ich
fihle mich im Ganzen fitter und habe auch
an Gewicht verloren.«

Barful3 gegen die Verbissenheit
Die Nia-Trainingsstunden werden barfuf
und zu einem Musikmix von Elektro bis
Ethno praktiziert.Im Gegensatz zu ande-

ren Fitnessangeboten geht es nicht um
Leistungsdruck, sondern um die Freude
am eigenen Korper und an der Bewegung.
Ann Christiansen, Nia-Trainerausbilderin
aus Hamburg: »Jeder schaut fiir sich, was
ihm von den Bewegungen gut tut und wie
weit er oder sie gehen will.«

»Die klassische Fitness hat sich tber
Jahrzehnte vornehmlich mit den Zielen
starker, schneller, intensiver, kraftiger und
in dem Sinne auch verbissener prasentiert.
Gelassenheit, Entspanntheit entwickeln
sich als Themen erst seit einigen Jahren,«
sagt Conny Hasselbach, Geschaftsfiihrerin
des Fitnessclubs Kaifu-Lodge in Hamburg.

Kraft und Fitness - Erfahrungsbe-
richte

Viele sehen deutlich, wie sie mit Nia
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Muskeln aufgebaut haben und freuen sich
Uber ihre bessere Beweglichkeit: «Ich fiihle
mich wohler und schéner, mein Korper
formt und festigt sich. Ich habe sechs Kilo
abgenommen und definiere mich neug,
beschreibt es Petra Hagenbucher, 52, aus
Frankfurt. Elke Brand, 44, aus Hamburg
bemerkt sogar: »Es war so, als hatte ich
innerhalb einer Stunde ein Vielfaches an
Kraft und Elastizitat gewonnen.«

Training fiir groB3e und kleine
Muskeln

Nia trainiert den Kérper komplett, vom gro-
Ben Zeh bis zum kleinen Finger. Es werden
nicht nur die gro8en dufleren Muskelgrup-
pen aktiviert, sondern auch die inneren, so
genannten intrinsischen. Das Bewegungs-
konzept ist neuromuskular, das heiflt, es
schult das gesamte Zusammenspiel von
Muskeln, Sehnen, Nerven und Gelenken.
Mit dem Ergebnis, dass sich die Teilnehmer
schon nach kurzer Zeit tiber ein deutlich
besseres Kérpergefiihl und Kérperbewusst-
sein freuen kénnen.

Abwechslung und Vielfalt

Die Methode? Ein Rundum-Programm
mit besonders abwechslungsreichen
Bewegungen, die aber trotzdem einfach

1. Auf dem FuBballen
zur vollen Kérper-
streckung: kraftige
FuBe und Beine sind
die Basis fur unbe-
— schwerte Korperbe-

wegungen.

\

4.Im Katzen-Stand.
Wie eine Katze, die
zum Sprung ansetzt.
Entspannt, wach und
geschmeidig.

3. Balance im Bo-
genstand. Der ganze
Korper ist im Gleichge-
wicht und kann sich in
Freiheit bewegen.

2. Weiche Bewegungen
im Stand. Mit Armen
und Handen Emotio-
nen ausdriicken.

5. Punch nach oben
aus dem so genann-
ten Sumo-Stand: Nia
nutzt die Kraft und
die Leidenschaft, aber
ohne Gegner.

-
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¥
9. Mit spieleri-
scher Freiheit
dem Himmel
entgegen
S springen.Inden
Niastunden ist
immer Raum
6. Die Hinde zur Triade fur spontane,
| geformt - mit klarem T ausdrucksvolle
Blick das eigene Ziel Bewegungen.
erkennen.
3 i
7. Kraftvoller Kick
- ein Element aus
‘:A?:"e:(naer?npse‘?z rfte'st ~ 10.Sensibilitéit und
4 im Boden verankert: L Stille - den eigenen
I So kann ein Kick Korper bewusst
mit Selbstvertrauen spuren.

und zielgerichteter
Energie ausgefihrt
werden.

8.Achtsam in harmo-
nischer Prdsenz. Mit
Yogabewegungen
in Ruhe zu einer

bewussten Korper-
ausrichtung finden

11. Der Boden und die bewuss-
te Wahrnehmung der Schwerkraft
werden in die Niabewegungen immer mit einbezogen.
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auszufiihren sind. Sie fordern den Kérper
auf allen Ebenen heraus. Man bewegt sich
von schnell bis langsam, prazise bis ganz
frei, tanzerisch bis athletisch, meditativ
bis expressiv, mobil bis stabil, explosiv bis
zentriert. Die Vielfalt fallt schon beim Zu-
schauen auf. Doch auch wenn alles leicht
und »easy« aussieht, fliet jede Menge
SchweiB. Erwiesenermallen ist Nia ein
sehr effizientes Herz-Kreislauftraining. Die
Teilnehmer berichten fast alle von einem
Zuwachs an Ausdauer, Kraft und Beweg-
lichkeit. Sie haben durch Nia ihre Fitness
und Kondition erheblich gesteigert.

Neue Energie

Doch Nia formt nicht nur den Korper, es
schult und verbessert auch Koordination
und Balance - sogar das innere Gleichge-
wicht. Prinzipiell geht es immer um das
Wohlftihlen beim Bewegen, um die Lust
und den Spal daran. Diese Freude versetzt
nicht nur Pfunde und macht gelenkig,
man sieht sie auch in den Gesichtern der
Teilnehmer: Verschwitzt, aber glicklich
kommen sie aus der Stunde, nicht ausge-
powert, sondern mit neuer Energie gefuillt,
entspannt und geldst. Mehr Informationen
zu Trainingsangeboten in Deutschland,
Osterreich und der Schweiz unter
www.nia.eu.




Ann Christiansen (41),
Nia-Ausbilderin aus
- Hamburg

.

Erkldiren Sie uns doch bitte: Was ist Nia eigentlich
genau?

Nia ist pure Freude an der Bewegung. Es ist aber auch ein fundier-
tes Fitness-, Bewegungs- und Wellness-Programm, das zwar auf
einer alten Philosophie beruht, aber die Bedrfnisse der Manner
und Frauen von heute anspricht.

Und fiir wen ist Nia geeignet?

Nia kann jeder praktizieren, der Freude an Bewegung oder Tanz
und Musik hat. Jeder, der bereit ist, sich auf etwas Neues einzulas-
sen und sich gerne in der Gruppe bewegt.

Gibt es auch Menschen, fiir die sich Nia nicht eignet?
Sicherlich, denn das Nia-Prinzip Nummer eins »get into your bodyx,
also das Ziel, vom Kopfgesteuerten in das Kérperbewusstsein zu
kommen - und das wollen nicht alle unbedingt. Fiir Menschen,

die sich nicht gerne gemeinsam in Gruppen bewegen, ist nicht

das Richtige, oder fiir solche, die zum Sport keine Musik mégen.
Sich frei bewegend auszudriicken ist fiir einige Menschen fremd,
obwohl es ein Ur- und Grundbediirfnis eines jeden ist.

Warum fiihlen sich vor allem Frauen sehr wohl in
Nia-Stunden?

Frauen mdgen mehr als Manner die typischen Gruppen-Trainings
in Vereinen oder Sportstudios. Fir Nia gilt dies besonders, weil das
Programm auf einem ganzheitlichen Konzept beruht und alles trai-
niert bzw. anspricht. Kdrper, Geist und Seele. Immer kommen die
Teilnehmer in ein gutes Kérpergefiihl, egal wie groB oder klein, dick
oder diinn er oder sie ist. Es geht namlich bei Nia nicht darum, wie
ich aussehe, sondern wie ich mich fiihle. Die meisten Frauen kom-
men zu Nia, weil sie etwas fir sich suchen, das ihnen gut tut! Nicht
unbedingt, weil sie Kilos verlieren wollen oder weil irgend etwas
nicht mit ihnen stimmt. Frauen fiihlen sich auch sehr wohl mit den
ganzen kraftvollen Bewegungselementen. Hier kdnnen und diirfen
sie auch Starke zeigen, laut »Jal« oder »Neinlk schreien, Dinge los-
lassen und Gefiihle wieder in Fluss bringen. Das gilt nattirlich auch
fur Ma@nner, die Nia tanzen! Nia baut definitiv Stress ab.

Was ist Ihre Vision, wie sich Nia in den néichsten
Jahren in Deutschland weiterentwickelt?

Ich hoffe, dass noch mehr Menschen in Deutschland die Méglich-
keit haben, mit Nia in Berlihrung zu kommen, um sich damit besser
zu spiren und ein bewussteres Leben zu fiihren. Das gilt auch fiir
den therapeutischen Einsatz von Nia, wie er schon in den USA prak-
tiziert wird. Dort wird Nia beispielsweise auch in der Physiotherapie,
bei Ess- und anderen psychischen Erkrankungen, in Schmerzklini-
ken und zum Abnehmen eingesetzt. Das Potential, das Nia birgt, ist
von der Schulmedizin, den Krankenkassen und den Unternehmen
hierzulande noch nicht entdeckt worden, aber das wird sich auch in
den néchsten Jahren @ndern.




