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Aerobics: Terror oder Ermutigung?

Jane Fondas Fitness-Buch “Ich fithle mich gut!”

Strahlende junge Frauen, gertenschlank und lebensfroh in farbig asssortierten Strumpf-
hosen, sexy Tricots und den unvermeidbaren Stulpen reissen die Beine in alle Richtun-
gen, verrenken alle Glieder und haben die Frechheit, dazu auch noch zu licheln. Wird hier
den Frauen wieder ein neues Sexsymbol vorgefithrt, miissen wir jetzt nach 45 ausse-
hen, als wiren wir noch 25 Jahre jung? Will die Bekleidungsindustrie den Markt fiir
Trikots, Strumpfhosen und Stulpen ausweiten, oder soll dem langweiligen Discosound
zu neuen Absatzmirkten verholfen werden? Das waren Gedanken, die mir durch den
Kopf gingen, als ich den Boom der neuen Fitnesswelle zur Kenntnis genommen hatte.
Ein neuer Gag der Freizeitindustrie, so lautete mein Urteil. Als Turnlehrerin hatte ich
mich allerdings etwas niher mit dem Buch zu befassen. In der Meinung, meinen Schiile-
rinnen Kklarzumachen, welchen Terror die Unterhaltungsindustrie gegen die Frauen be-
treibt, las ich das Buch und testete das Programm, um es in einer der nichsten Lektionen

durchzufiihren.

WAS SCHREIBT JANE FONDA?
Jede erinnert sich an ihre Kindheit und
Jugend, an die Normen, die ihr als Frau in
Amerika vorgesetzt wurden: die weibli-
chen Idealfiguren, vollbusig, schlank,
blond. Sie erzdhlt von ihren Kdmpfen mit
ihrem Korper, ihren Qualen mit Hun-
gerkuren und Essgeliisten.

“Hitte ich nur schon vor zwanzig Jahren
begriffen, welche Sinnlosigkeit, Ent-
menschlichung und Selbstentwertung in
dem Versuch stecken, sich an ein Ideal
anzupassen! Ich ging mit mir um, als sei
‘ich keine Person, sondern ein Produkt.
Ich musste erst noch lernen, dass die
faszinierendste Schonheit und die er-
fiillteste Lebensweise daraus resultieren,
die eigene Personlichkeit zu akzeptieren
und das Bestmogliche daraus zu machen.
Die Ausstrahlung und Energie einer
gesunden Frau ist die vollkommenste
Schonheit, und es ist die einzige Schon-
heit, die Bestand hat.”’

Diese Einsicht entsprang einerseits ihrer
Schwangerschaft und andererseits ihrem
Engagement gegen den Vietnamkrieg. Das
Bild einer Vietnamesin in der Pose des
Playboy-Haschens machten ihr klar, dass
auch sie, wie die Asiatinnen ihre Korper
zu verleugnen hatten, um einem aufge-
zwungenen Schonheitsideal gerecht zu
werden. Konsequent verfolgte sie nun die
Linie, ihren Korper nicht mehr mit
Medikamenten zu traktieren, sondern mit
Ballett, Gymnastik und Lauftrainig sowie
einer gesunden Eméhrung fit zu halten.
Sie greift das Vorurteil vom “schwachen
Geschlecht” an und propagiert die

Stirke der Frauen, ihr Recht auf physi-
sche, 6konomische, politische und soziale
Gleichstellung. Gesundheit und Vitalitdt
hiangen damit zusammen, wie intensiv wir
unseren Korper fordermn und trainieren.
Dabei spielt es keine Rolle, ob wir Gym-
nastik treiben, Schwimmen, Springen,
oder sonst eine Sportart betreiben,
wichtig ist, dass wir den Korper ganzheit-
lich brauchen, d.h. dass wir Ausdauer,
Kraft und Beweglichkeit des Korpers
schulen.

Das Gymnastikprogramm
Jane Fonda rit den Frauen, ein Gymnas-
tikprogramm zu absolvieren, Aerobics.
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Was ist das? Die Ubungen sind zum Teil
aus dem klassischen, dem modernen
Ballett und dem Yoga entnommen. Die
Zusammensetzung der Ubungen gewihr-
leistet, dass der gesamte Muskelapparat
trainiert wird, fiir Ausdauer, Kraft und
Beweglichkeit. Die Schwierigkeit besteht
darin, dass die Ubungen bereits ein gutes
Bewegungsgefiihl voraussetzen. Werden
die Bewegungen falsch ausgefiihrt, scha-
det frau dem Korper mehr, als sie ihm
niitzt. Ich mochte deshalb alle Frauen
wamen, die Ubungen einfach nach dem
Buch auszufithren. Kontrolle durch eine
Fachkraft ist unbedingt noétig, bis die
Bewegungen beherrscht werden.



“ANGRIFFE AUF UNSEREN
KORPER”

“aber es ist unbestreitbar, dass wir nur
so gesund sein konnen wie unsere okolo-
gische Umwelt — das System, das uns alle
am Leben erhilt. Wenn es aus dem
Gleichgewicht gerit, ist unsere individuel-
le Entscheidung fiir einen bestimmten
Lebensstil lediglich eine gutgemeinte
Geste.”

Jane Fonda ist politisch denkend, deshalb
endet ihr Buch nicht mit dem Gymnastik-
programm, sondern mit der Aufforde-
rung, gegen die Herrschaft der Monopole,
die uns Giftmilldeponien, AKWs, Fast
Food und ungesunde Arbeitspldtze auf-
zwingen, zu kimpfen.

“Wir miissen unsere Gesundheit nicht auf

dem Altar der Effizienz- und Profitinte-

ressen. opfern. Krebs und andere Krank-
. e '
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Die Frauennormfabrik

heiten sind keine unvermeidlichen Ne-
benerscheinungen des Fortschritts.” (...)
“Es liegt an uns. Als Individuen konnen
wir uns fiir richtige Mahlzeiten und gegen
Schnellimbisslokale  entscheiden;  wir
konnen unsere Erndhrung mit naturbe-
lassenen und gesundheitsfordernden Nah-
rungsmitteln bereichern, und wir kdnnen
unseren Korper taglich trainieren. Soll
aber unsere private Entscheidung fiir ein
gesundes Leben wirklich Sinn haben,
miissen wir uns aktiv, kampferisch und
systematisch mit den umfassenden Prob-
lemen der nationalen Politik auseinander-
setzen. Denn letztlich hingt es von
politischen Entscheidungen ab, wie sicher
und gesund unsere Nahrung, unsere
Umwelt und unsere Arbeitsplitze sind.”
... “Es liegt an uns. Wer solite etwas
verindern, wenn wir es nicht tun?”’

WO BLEIBT DIE BEWEGUNGS-
PHANTASIE?

Aus meinem Vorurteil gegeniiber der
neuen Fitnesswelle, meiner Ablehnung,
ist nun fast ein Jubelartikel entstanden.
Dies gilt es nun zu korrigieren. Ein
wesentlicher Punkt des Korpertrainings
fehlt im Gymnastikprogramm von Jane
Fonda: die Bewegungsphantasie. Erst in
Improvisationsaufgaben kann die Ubende
die physischen und psychischen Zusam-
menhinge erfassen um die eigenen
Bewegungs- und Ausdrucksmoglichkeiten
zu erweitern. Dazu gehoren auch Atem-
iibungen, Ubungen mit der eigenen
Stimme,  Objekten,  verschiedensten
Rhythmen sowie Beziige zum Raum, der
Partnerin und der Gruppe. Chne diese
Elemente bleiben die Techniken aufges-
etzt und die erwartete Personlichkeits-
findung bleibt aus. Aber es gibt viele
Wege zu einem starken Selbstbewusst-
sein. Korpererfahrung ist ein moglicher
Weg. Den eigenen Korper zu akzeptieren
ist allerdings fiir jeden Menschen grund-
legend wichtig, weil es nur selten einem
gelingt, ihm zu entrinnen. Vielleicht ist
Aerobics eine Moglichkeit, den eigenen
Korper nicht mehr als Geisterbahn zu
erleben. Das kann jede letztlich nur in der
Praxis erproben. In diesem Sinne soll die
neue Fitnesswelle nicht ein neuer Terror
sein, sondern die Ermutigung, den Korper
zu fordemn, zu brauchen und zu akzeptie-

ren.
Edith Stebler
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