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Nia Technique — Neuer Trend im Fitnessbereich
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Stellen Sie sich vor, Sie befinden sich in einem
schonen Seminar-Raum. Die Winde sind hell,
der Fussboden aus Holz ist angenehm zu spii-
ren. Wenn Ihr Blick durch die grosse Fenster-
front nach draussen fillt, sehen Sie das Meer,
das in nur wenigen Metern Entfernung gegen
den Strand aus schwarzen Steinen rollt. Es ist
Mittag, Sie haben phantastisch und gesund ge-
gessen und spater unter einer Bananenstaude
ein wenig geruht. Schmetterlinge sind IThnen
dabei um die Nase geflogen, und Vogel gingen
unweit Ihrer Flusse spazieren. Weitere Giste
des Hauses sitzen an einem Tisch und winken
[hnen zu. Es sind Kinder da, junge und altere
Menschen, Auslinder, Inlinder, nattirlich auch
Tiere. Das einzige, was Sie weder sehen noch
horen konnen, ist Verkehrslirm, denn das
Haus, in dem sich dieser schone Seminarraum
befindet, liegt in einer Bucht, die nur mit dem
Schiff zu erreichen ist. Sie haben ein kleines
Paradies gefunden, das ist Thnen klar. Und Sie
haben nach langer Suche eine sportliche Akti-
vitit gefunden, die nicht nur Ihre Muskeln trai-
niert, sondern Ihnen zudem Ausgeglichenheit
und Frohsinn schenkt. Frither haben Sie diese
Eigenschaften nie mit Sport in Verbindung ge-
bracht. Heute gibt es in Ihrem Leben dafiir drei
Buchstaben: Nia.

Nia bedeutet, sich leicht und mit dem al-
lergrossten Vergniigen zu bewegen. Selbst
wenn man Thnen jetzt die Urlaubsstimmung
verhageln und die rosarote Brille von der Na-
se nehmen wiirde, bliebe es dabei: Nia ist wun-
derbar! Nia ist unvergleichbar gut. Nia auf
Gomera ist eine Steigerung von unvergleich-
bar gut!

Das Nia-Fieber grassiert

Mich hat es erwischt! Ich meine das Nia Fie-
ber, das ich am allerliebsten auf Gomera (bei
Ulrika Eiworth, siehe Bilder) auskuriere. Bevor
ich aber weiter schwirme, ein paar Hinter-
grinde zu meiner personlichen Fitness-Lauf-
bahn: als Kind war ich dick und unbeweglich,
als Jugendliche nicht mehr ganz so dick, aber
mit anderen Dingen als Sport beschaftigt, das-
selbe gilt fir die Jahre danach. Mit 40 Jahren
packte mich auf einmal die Angst vor Celluli-
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te und anderen schauerlichen «Alterserschei-
nungen». Ich wollte etwas verindern und mel-
dete 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 entspan-
nend, aber leider war der Verbrennungswert
meines Hiiftspecks gleich Null. Und dann wa-
ren 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 abnehmen und gleich-
zeitig Ostliche Bewegungsweisen ausprobie-
ren. Kurzum, ich wusste nicht, wohin mit
meiner eher schwach ausgepriagten Sportlei-
denschaft.

Eigentlich war das ein guter Moment alles
wieder hinzuwerfen. Ich war zu alt fir Po-
werdancing und zu jung fir das Seniorentur-

Bei Nia stehen Freude, Spass und Kreativitat im
Vordergrund, nicht Leistung und Perfektion.
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nen. Dann entdeckte ich Nia und seitdem hat
sich mein sportliches Leben komplett veran-
dert. Nia (Neuromuscular Integrative Action)
ist ein sanftes Bewegungskonzept, das fit
macht. Kein auf- und abhitipfen, keine lang-
weiligen Bauchiibungen und schon gar keine
anstrengenden Armstiitzen. 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 Fitnesspro-
grammen, ist Nia ganzheitlich, denn in Nia
geht es nicht nur um physische Verbesserung,
sondern die Methode will auch mentale und
emotionale Fihigkeiten ansprechen. Dabei ist
es gleichgiiltig, wie sportlich Sie sind und wie-
viel Trainingserfahrung Sie in anderen Sport-
arten bereits hatten. Nia ist tinzerisch leicht
und begeistert von Anfang an.

Schon anpassungsfahig, die Methode!

Nia ist fiir alle die Menschen geeignet, die ei-
ne Alternative zu den herkommlichen, schnel-
len Fitnessstunden suchen. Sie miussen sich
keine Schritte merken und konnen nicht

«schlechter» als andere Teilnehmer sein. Nia
passt sich an, bzw. Sie passen Nia an ihre Be-
wegungsmoglichkeiten an. Drei verschiedene
Schwierigkeitsstufen, geben jedem Teilneh-
mer die Freiheit, den personlichen Nia-Level
zu finden. Der Korper wird gefordert, aber
nicht uibergangen.




es nicht erkldren, so

Die Qualitiaten von Nia

Korper, Geist und Seele sind eine Einheit.
ia ist fur jedes Alter (z.B. auch fur Men-
hen tber 70 Jahre) und auch bei korperli-
en Einschrankungen geeignet.

Das oberste Gebot ist die Freude an der Be-

gung.

lia macht man zu sehr schoner, harmoni-
her Musik.
a ist gelenkschonend.
a kraftigt.
a ist kraftvoll.

Nia macht Korper und Seele beweglich und
schmeidig.

In Deutschland gibt es bis jetzt rund 35 Nia-

Trainerinnen, in der Schweiz etwa 26. Sie

dieten privat und in Studios Stunden an. Ei-
Einheit dauert zwischen 60 und 90 Mi-

‘nuten. Es gibt auch Wochenend-Workshops.

nfos im Internet unter:
ww.NiaGermany.com und
niaswitzerland.com

‘ Irike Eiworth bietet Nia-Workshops in ver-

iedenen Orten und Nia-Reisen nach
thweden und Gomera an.
fos: www.nia-online.de
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Die «Erfinder» von Nia kommen aus den
USA. Debbie und Carlos Rosas, beide ausge-
bildete Fitnessprofis, suchten nach einer in-
tensiven Korpererfahrung, die kreativ und
trainierend ist, und dabei jedem Menschen
den eigenen Bewegungsspielraum lasst. Ziel
war es, mittels bewegender Elemente ein har-
monisches Korpergefiihl zu erlangen, Ausge-
glichenheit zu erfahren, den Korper gut zu
trainieren und gleichzeitig Fett abzubauen.
Die Bewegungen sollten dabei gelenkscho-
nend sein. Nach mehreren Versuchen und Ent-
wicklungsschritten gab es eine Idee fiir das,
was wir heute Nia nennen. Das Konzept ist
wie sein Anspruch: es entwickelt sich immer
weiter. So wie in den Trainingsstunden immer
neue Bewegungsansitze zu finden sind, ver-
andert sich auch das Konzept. Nia ist beweg-
lich - auch was seine Inhalte angeht. Es passt
sich neuen Forschungsergebnissen und Er-
kenntnissen tiber korperliche Ablaufe und see-
lische Prozesse an. Das ist eine der Beson-
derheiten dieser Methode und ihr Anspruch
an sich selbst.

Nia ist jung, doch Nia hetzt nicht!

Bei Nia finden sich in abwechselnder und ver-
mischter Folge Ansitze fernostlicher und
westlicher Sportarten: e die Stille und Konzen-
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tration chinesischer Bewegungskunst, ¢ die
geschmeidigen und kraftvollen Bewegungen
asiatischer Sportarten, ® die Grazie und Spon-
tanitit des modernen oder ethnischen Tan-
zens und e Korperibungen aus Feldenkrais
oder der Alexander Technik. Musik spielt da-
bei eine sehr wichtige Rolle. Eine Nia-Stunde
ist nicht von antreibender Bumm-Bumm-Mu-
sik untermalt, sondern es sind ausgewihlte
hochwertige Musikstiicke, 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, oh-
ne dass lUber diese gesprochen wird. Deswe-
gen ist Nia in jedem Moment nicht nur eine
korperliche, sondern auch seelische Erfah-
rung. Korper und Geist erhalten neue Impul-
se und werden auf wunderbare Weise gestarkt.

Ein Weg flr die Lebensmitte
«Ohne Nia», so eine der Teilnehmerinnen auf
Gomera, «<wire ich nicht mehr in der Lage ge-
wesen, kleine Touren zu wandern. Ich kam
noch vor wenigen Monaten stets ganz schnell
aus der Puste, und mein Riicken tat mir sehr
oft weh. Mit zwei Stunden Nia in der Woche
verbesserten sich Korperhaltung, Kondition
und Beweglichkeit splirbar!» «Nia hat mir die
Kraft gegeben, mich beruflich selbststindig zu
machen. Die Bewegungen und die Musik ga-
ben mir eine solch emotionale Kraft, dass ich
diesen Schritt tatsichlich wagte», berichtet ei-
ne andere Frau von ihrer Erfahrung. Ein Teil-
nehmer sagt, dass er mit Nia neue Perspek-
tiven nach einer Krankheit entwickeln konn-
te. 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 bar-
fuss. Die Flisse nehmen den Kontakt zum Bo-
den auf, der Geist registriert, was es genau
heisst, auf eigenen Flissen zu stehen. Barfuss
zu tanzen, bringt besonders Frauen wieder
starker in Kontakt mit ihrer Weiblichkeit.e CW




GN: Wie kamen Sie zu Nia?

U. Eiworth: Ich wurde auf Nia durch einen
Artikel aufmerksam. Wie Nia darin beschrie-
ben wurde, hat mich so fasziniert, dass ich
sofort die Unterlagen anforderte und mich
fur die Ausbildung bei Debbie und Carlos
Rosas anmeldete — ohne je eine Nia-Stunde
mitgemacht zu haben! Zu dieser Zeit unter-
richtete ich Aerobic, Step Aerobic und Wir-
belsaulengymnastik und war auf der Suche
nach einer Sportart, die ganzheitlicher war.
Nia war genau das, was ich suchte.

GN: Was ist fur Sie das Besondere an Nia?
U. Eiworth: Die Freude, der Genuss Nia bar-
fuss zu tanzen, die schone Musik, die flies-
senden und abwechlungsreichen Bewegun-
gen und die Geflhle, die durch Nia entste-
hen.Esistetwas Wunderbares in einer Grup-
pe zu tanzen und dabei die Freiheit und
Kreativitat zu haben, es auf die ganz eige-
ne Weise zu tun. Nia ist Anstrengung, Ent-
spannung und Energie pur.

GN: Wie wirkt sich Nia auf die Gesundheit
aus? Gibt es da spezielle Erfolge?

U. Eiworth: Nia hilft oft bei Rickenschmer-
zen und Verspannungen, fordert das Selbst-
bewusstsein, die Gelassenheit und Freude.
In den USA zeigt Nia auch Erfolge bei Krebs-
patienten oder Frauen, die eine Gewalter-
fahrung erlebten. ° CW

Ulrika Eiworth hat Padagogik, Psychologie
und Sport studiert. Weitere Ausbildung: als
Ruckenschullehrerin, in Aerobic, Pilates-
und Power Yoga. NLP-Grundausbildung.
Nia-Ausbildung bis zur hochsten Stufe
(schwarzer Gurtel/black belt).

Die Insel La Gomera ist eine der kleinen Ka-
narischen Inseln vor Teneriffa. Reisende flie-
gen Teneriffa an und benutzen die Fahre
nach La Gomera. Vom dortigen Hafen aus,
werden Sie von dem Hausboot von El Ca-
brito abgeholt und in das kleine Paradies
gebracht. El Cabrito ist ein 300 Hektar gros-
ses Tal, das sich von den Bergen hin zum
Meer 6ffnet. Das Land wurde bereits 1907
als Plantage genutzt und Ende der 80er Jah-
re als 6kologische Plantage revitalisiert.

Ein eigener Brunnen und drei Stauseen in
der Nahe sichern die Wasserversorgung der
Plantage. Das Wetter ist auf diesem Teil der
Insel ganzjahrig frihlingshaft oder som-
merlich. Uber das ganze Jahr ist es moglich,
im Freien zu essen und zu baden.

Die Gaste von El Cabrito wohnen in kleinen
Hauschen, die sich Gber das Areal verstreu-
en. Neue Hauser und Bauten, die schon da
waren, wurden unter Verwendung von Na-
turmaterialien errichtet oder renoviert. Die
Kuche ist vegetarisch oder fisch- und fleisch-
haltig. Frisch geerntete Mangos, Papayas,
Avocados, Bananen, Maracujas und Datteln
reichern den Speiseplan an. Und: Auf El Ca-
brito wird 6kologisch angebaut!

Sie kéonnen auf El Cabrito als Gruppenrei-
sender, Seminarteilnehmer oder als Einzel-
reisender Gast sein.

Finca El Cabrito, Thomas Schamman
Tel.: 0034 922 14 16 14

Fax: 0034 922 87 12 34

E-Mail: cabrito@arrakis.es

Gesundheits-Nachrichten 3/04 23




	NIA : Bewegung, Tanz, Rhythmus, Kreativität, Spass

