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/ vor Chirsting Kunovits

Kraft verschmilzt mit
Flexibilitat, Stabilitat trifft
Dynamik, Dehnung
mundet in Entspannung.
Auf diesen gegen-
satzlichen Prinzipien
basiert Body Art, eine
neue Trainingsform

fur Kérper und Geist,
edelweiss verlost
exklusiv 30 Gratis-
Schnupperlektionen.

Alewa tirnd Robart
verkdrpers Ying und
Yang, Dig elgens Miffe
finden — das Jst das
Ziel von Body At

Workout Tur

{ Langsam hebt Alexa L& ihre seltlich gestrackten
Arme in die Hihe, filhr sie (ber dem Kopl zusammen, Die
Handfléchen beriihren sich, die gestreckten Beine sind breit
gegritschl. Nun dreht sie den Oberkérper nach links, beugt
das linke Knie und beriihrt mit der rechten Hand den linken
Fuss, derweil der linke Arm ausgestrackt nach oben zeigt,
das rechte Bein ebenfalls gestreckt bleibt und verharrt fiir
mehrere Sekunden in dieser Spannung. Dann begibt sich dis
Body-Art-Instruktorin rubig In die Ausgangsposition, hebt
emeut die Arme in die Hohe und wiederholt das Ganze aut
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der anderen Kérperseite. Das alles passiert fliessend und mit
reqelméssiger Atmung. Eine Bawegung folgt der néchsten.
Seit dral Jahren praktiziert Alexa L& Body Art, fihrt Aushil-
dungen durch und untemchtet das Workout zudem im Zir-
cher Fitnessstudio Arena 225. Erfinder der Trainingstorm ist
der Deutsche Robert Steinbacher, Tanzer, Choreogral und
Fitnesstrainer. Er hat dalir mehrere verschiedene Bewe-
gungsmethoden aus Ost und West zusammengebracht: Ele-
ments aus dem Yoga schulen die Kérperbeherrschung, Tai
Chi und Qi Gong bringen mentale Gelassenheit und lehran



natudiches Atmen. Isometrische Kriftigungsibungen straf-
fen die Muskaln. Rlckentraining starkt die Wirbelsiula, Bal-
lett verbessert die gesamte Haltung. Das Ergebnis st ein
hammonischer Bewegungsablauf, der musikalisch mit spe-
zlell zusammengestelltem Chill-Out-Sound begleitet wird.
So finden Korper und Geist durch sin gezieltes Ganzktrper-
training, Atmung mit Musik zu einer Einheit.

«Man geht bei den Ubungen so weit in die Dehnung, bis man
seine elgenes Grenze splrt, Wo diese Grenze liegl, ist bei je-
der Person verschieden. Das heisst, elnige brauchen ein
Schmearzgetihl, bevor sie innehalten, andere nichts, erklar
Alexa L&, Ein wichtiger Aspekt bel Body Art sei, durch das
Training eine immer differenzierters Kérperwahrmehmung zu
bekommen. Zentriert zu sein und die eigene Kraft zu spliren
statt sich auszupowern, das selen die Ziele von Body Art,
Wichtig ist wahrend des gesamten Trainings, dass man es in
Elgenverantwortung macht. Alexa L&: «Man filhrt nicht blind-
lings alles aus, was die Instruktorin oder der Instruktor
vorzeigt, sondern arbeitet bewusst mit dem Kémer und
nimmt seine Grenzen watr. Ist eine Ubung zu schwer, sucht
man eine einfachere Form oder bittet den Lehrer um Hille.
Das Schone sel, dass man diese Philosophie der Korperar-
beit «im weitesten Sinne aufs Leben Ubertragen kann« und
50 seine Grenzen besser kennenlemt,

Die junge Frau beherrscht Body Art und ihren Kérper meis-
terich, Das spirt jeder, der ibr zuschaul. Sie balanciert
mihelos auf einem Bein, kann gleichzaitig das anders ohne
Schwierigkeiten waagrecht ausstrecken, um Sekunden
spater, immer noch auf elnem Bein stehend, den ganzen
Kérper zu einem Kkleinen Péckchen zusammenzurollen.
Ebenso fokussiert wie belm Tralning wirkt die junge Frauim
Gesprich. «Anfingerinnen briluchten», so die 25-4hrigs,
«gtwa vier Stunden, um das Grundprinzip und die einzelnen
Bewegungsabliufe so weit zu verinnerlichen, dass sie in
den Fluss kommen.» Narmalerweise wirden acht Grund-
bungen in einer Unterrichtsstunde trainiert. Mindestens
eine, besser zwel Lektionen pro Woche sind von Néten,

Fllessande Bewegungs-
afiie, ruttige Afmung —
&0 wird die innere
Harmonie wiger
hargesfelf,
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damit das Workoul wirklich nachhaltly etwas bringt, Das
Ergebnis ist dann auch nicht chne: Nebst langen, schlanken
Muskeln fihrt Body Art zu innerer Ausgeglichenheit. m

Kurse und Ausbildungan bletel die Arena Exsrcises und Dance Classes Ak,
Gpefelditrasse 225, BOOR Hirlch, T 01 422 50 30, www.arena225.ch

Wedters Kurse gllis auch bed: Filness Connection, Schulweg 8, B610 Uster,
T 01 840 B3 03, www, fitnessconnectionuoh/uster

Ein Trainingsvidia sowl spezialle Chilk-Out-C0s firs Training zubause i mier
abexa_|e@yahao,com erhiliich, Mate infos dber das Workoat sind ab 1. Juni im
Imtemet imine wyne. hodyartscoal.oom 2 fisien,

senden Sie uns bis 2um ; ::'Jﬁnl:.u_rjn M:JI a0
pdelweiss.d@ringier.ch mit dem Vermerk «bodyartr,




