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NIA: Bewegung, Tanz, Rhythmus, Kreativitét, Spass

Die neue Fitness-Strategie Nia, eine Mischung aus 0stlichen und westlichen Tanzfor-

men, Sportarten und Kérpertherapien, zieht immer mehr Menschen in ihren Bann.

Christine Weiner hat einen Nia-Kurs bei Ulrika Eiworth auf Gomera besucht und war begeis-
tert. Stellen Sie sich vor, Sie befinden sich in einem schénen Seminar-Raum. Die Wé&nde
sind hell, der Fussboden aus Holz ist angenehm zu spiren. Wenn lhr Blick durch die grosse
Fensterfront nach draussen fallt, sehen Sie das Meer, das in nur wenigen Metern Entfernung
gegen den Strand aus schwarzen Steinen rollt. Es ist Mittag, Sie haben phantastisch und ge-
sund gegessen und spéter unter einer Bananenstaude ein wenig geruht. Schmetterlinge sind
Ihnen dabei um die Nase geflogen, und Vogel gingen unweit lhrer Flisse spazieren. Weitere
Gaéste des Hauses sitzen an einem Tisch und winken lhnen zu. Es sind Kinder da, junge und
Altere Menschen, Auslander, Inlander, natiirlich auch Tiere. Das einzige, was Sie weder se-
hen noch hdren kdnnen, ist Verkehrslarm, denn das Haus, in dem sich dieser schone Semi-
narraum befindet, liegt in einer Bucht, die nur mit dem Schiff zu erreichen ist. Sie haben ein
kleines Paradies gefunden, das ist Ihnen klar. Und Sie haben nach langer Suche eine sport-
liche Aktivitat gefunden, die nicht nur Ihre Muskeln trainiert, sondern lhnen zudem Ausge-
glichenheit und Frohsinn schenkt. Friiher haben Sie diese Eigenschaften nie mit Sport in

Verbindung gebracht. Heute gibt es in Inrem Leben dafir drei Buchstaben: Nia.

Nia bedeutet, sich leicht und mit dem allergréssten Vergniigen zu bewegen. Selbst wenn
man lhnen jetzt die Urlaubsstimmung verhageln und die rosarote Brille von der Nase neh-

men wirde, bliebe es dabei: Nia ist wunderbar!

Nia ist unvergleichbar gut. Nia auf Gomera ist eine Steigerung von unvergleichbar gut!

Das Nia-Fieber grassiert

Mich hat es erwischt! Ich meine das Nia Fieber, das ich am allerliebsten auf Gomera ausku-
riere. Bevor ich aber weiter schwérme, ein paar Hintergriinde zu meiner personlichen Fit-

ness-Laufbahn:
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als Kind war ich dick und unbeweglich, als Jugendliche nicht mehr ganz so dick, aber mit an-
deren Dingen als Sport beschéftigt, dasselbe gilt fur die Jahre danach. Mit 40 Jahren packte
mich auf einmal die Angst vor Cellulite und anderen schauerlichen Alterserscheinungen. Ich
wollte etwas verandern und meldete mich in einem Fitness-Studio an. In rasanten Aerobic
Stunden versuchte ich, mit jungen Frauen Schritt zu halten. Kurse wie Tai Chi und Qi Gong
fand ich himmlisch entspannend, aber leider war der Verbrennungswert meines Huftspecks
gleich Null. Und dann waren da noch die Kampfsportarten, an die ich mich gar nicht wagte.
Ich wollte mich gerne bewegen, aber nicht so hektisch und unter Drill. Und ich wollte abneh-
men und gleichzeitig 6stliche Bewegungsweisen ausprobieren. Kurzum, ich wusste nicht,

wohin mit meiner eher schwach ausgepragten Sportleidenschatft.

Eigentlich war das ein guter Moment alles wieder hinzuwerfen. Ich war zu alt fir Powerdan-

cing und zu jung fir das Seniorenturnen.

Dann entdeckte ich Nia und seitdem hat sich mein sportliches Leben komplett verandert. Nia
(Neuromuscular Integrative Action) ist ein sanftes Bewegungskonzept, das fit macht. Kein
auf- und abhipfen, keine langweiligen Bauchtibungen und schon gar keine anstrengenden
Armstitzen. Nia geht von der Annahme aus, dass wir uns besonders dann gerne bewegen,
wenn die Trainingsstunden abwechslungsreich sind und Freude machen. Im Gegensatz zu
vielen anderen Fitnessprogrammen, ist Nia ganzheitlich, denn in Nia geht es nicht nur um
physische Verbesserung, sondern die Methode will auch mentale und emotionale Fahigkei-
ten ansprechen. Dabei ist es gleichglltig, wie sportlich Sie sind und wie viel Trainingserfah-
rung Sie in anderen Sportarten bereits hatten. Nia ist tanzerisch leicht und begeistert von An-

fang an.

Schon anpassungsfahig, die Methode!

Nia ist fur alle die Menschen geeignet, die eine Alternative zu den herkdmmlichen, schnellen
Fitnessstunden suchen. Sie mussen sich keine Schritte merken und kénnen nicht schlechter
als andere Teilnehmer sein. Nia passt sich an, bzw. Sie passen Nia an ihre Bewegungsmaog-
lichkeiten an. Drei verschiedene Schwierigkeitsstufen, geben jedem Teilnehmer die Freiheit,

den personlichen Nia-Level zu finden. Der Korper wird gefordert, aber nicht tibergangen.
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Die Erfinder von Nia kommen aus den USA. Debbie und Carlos Rosas, beide ausgebildete
Fitnessprofis, suchten nach einer intensiven Kdrpererfahrung, die kreativ und trainierend ist,
und dabei jedem Menschen den eigenen Bewegungsspielraum lasst. Ziel war es, mittels
bewegender Elemente ein harmonisches Korpergefiihl zu erlangen, Ausgeglichenheit zu er-

fahren, den Korper gut zu trainieren und gleichzeitig Fett abzubauen.

Die Bewegungen sollten dabei gelenkschonend sein. Nach mehreren Versuchen und Ent-
wicklungsschritten gab es eine Idee fur das, was wir heute Nia nennen. Das Konzept ist wie
sein Anspruch: es entwickelt sich immer weiter. So wie in den Trainingsstunden immer neue
Bewegungsansatze zu finden sind, verandert sich auch das Konzept. Nia ist beweglich, auch
was seine Inhalte angeht. Es passt sich neuen Forschungsergebnissen und Erkenntnissen
Uber korperliche Ablaufe und seelische Prozesse an. Das ist eine der Besonderheiten dieser

Methode und ihr Anspruch an sich selbst.

Nia ist jung, doch Nia hetzt nicht!

Bei Nia finden sich in abwechselnder und vermischter Folge Anséatze fernostlicher und west-
licher Sportarten: die Stille und Konzentration chinesischer Bewegungskunst, die geschmei-
digen und kraftvollen Bewegungen asiatischer Sportarten, die Grazie und Spontanitét des
modernen oder ethnischen Tanzens und Korperiibungen aus Feldenkrais oder der Alexan-
der Technik. Musik spielt dabei eine sehr wichtige Rolle. Eine Nia-Stunde ist nicht von antrei-
bender Bumm-Bumm-Musik untermalt, sondern es sind ausgewéahlte hochwertige Musik-
stiicke, die Korper und Geist stimulieren und zum Klingen bringen. Im Gegensatz zu Aerobic,
will die Musik nicht als Zahlwerk fur Schritte dienen, sondern Emotionen hervorrufen, die in
der Bewegung ihren Ausdruck finden. Nia heilt Gefiihle, ohne dass Uber diese gesprochen
wird. Deswegen ist Nia in jedem Moment nicht nur eine korperliche, sondern auch seelische
Erfahrung. Korper und Geist erhalten neue Impulse und werden auf wunderbare Weise ge-

starkt.
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Ein Weg fur die Lebensmitte

Ohne Nia, so eine der Teilnehmerinnen auf Gomera, ware ich nicht mehr in der Lage gewe-
sen, kleine Touren zu wandern. Ich kam noch vor wenigen Monaten stets ganz schnell aus
der Puste, und mein Riucken tat mir sehr oft weh. Mit zwei Stunden Nia in der Woche verbes-
serten sich Kérperhaltung, Kondition und Beweglichkeit spurbar! Nia hat mir die Kraft gege-
ben, mich beruflich selbststdndig zu machen. Die Bewegungen und die Musik gaben mir eine
solch emotionale Kraft, dass ich diesen Schritt tatsachlich wagte, berichtet eine andere Frau
von ihrer Erfahrung. Ein Teilnehmer sagt, dass er mit Nia neue Perspektiven nach einer
Krankheit entwickeln konnte. Drei von vielen Teilnehmern, die sich von Nia mit seelischer
Kraft und Ausgeglichenheit beschenkt sahen. Offenbar findet hier eine Methode ihren Weg,
auf die viele Menschen, besonders in der Mitte des Lebens warten. Bei Nia bewegt man sich
in der Regel barfuss. Die Fiisse nehmen den Kontakt zum Boden auf, der Geist registriert,
was es genau heisst, auf eigenen Flssen zu stehen. Barfuss zu tanzen, bringt besonders

Frauen wieder starker in Kontakt mit ihrer Weiblichkeit.

Ccw
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