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Pro Senectute

Zumba Gold mit [

der gebiirtigen
Mexikanerin
Claudia Hohener
macht nicht nur
Spass, sondern
hélt auch gesund.

Fitness mit Rhythmus

So macht Sport Spass: Zumba, das beliebte Tanz-Fitness-Training zu Latino-Rhythmen,
gibt es auch fir dltere Fans. Ein Besuch im Zumba-Gold-Kurs von Pro Senectute Thurgau in Arbon.

der neuen Fitnesswelle aus den

USA, beginnt mit einem zer-
streuten Aerobic-Trainer. Weil der Ko-
lumbianer Alberto Perez die Musik fiir
seinen Aerobic-Kurs vergessen hatte, im-
provisierte er mit den privaten CDs aus
seinem Rucksack. Die Rhythmen aus
seiner lateinamerikanischen Heimat ge-
fielen seiner Gruppe so gut, dass sich
daraus ein eigenes Fitnessprogramm ent-
wickelte. Zumba - der Name soll im ko-
lumbianischen Dialekt «sich schnell be-
wegen und Spass haben» bedeuten - ist
ein Mix aus Aerobic-Elementen und ein-
fachen Tanzschritten aus verschiedens-
ten Stilen. Prominente wie Jennifer Lo-
pez oder Madonna sollen ebenso auf das
Tanz-Fitness-Programm schworen wie
die mittlerweile 14 Millionen Menschen,
die laut Internetseite www.zumba.com
auf der ganzen Welt Zumba-Lektionen
besuchen.

Neun davon sind die Teilnehmerinnen
und Teilnehmer des Zumba-Kurses von
Pro Senectute Thurgau in Arbon. Das
farbige Outfit von Zumba-Instruktorin

D ie Erfolgsgeschichte von Zumba,
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Claudia Hohener zeigt gleich, worum es
beim Zumba geht: um die Freude an der
Musik und der Bewegung. Viele Erkld-
rungen sind nicht nétig, die Musik gibt
den Takt vor, und die Gruppe beginnt vor
der grossen Spiegelwand mit dem Auf-
warmen. Beim beschwingten Marschie-
ren zuerst an Ort, dann vorwarts und
riickwarts und schliesslich mit Seitwarts-
schritten wird langsam der ganze Korper
einbezogen und bewegt.

Die Musik ist ansteckend, nur schon
beim Zuschauen wippt man automatisch
mit dem Fuss. Bald schon scheinen die
heissen Rhythmen die Temperatur im
Saal der Arboner Musikschule um einige
Grade ansteigen zu lassen. Konzentriert
und locker zugleich sind die acht Frauen
und ein Mann dabei, ihre Gesichter sind
erhitzt und fréhlich. Wer aus dem Takt
fallt, kann leicht wieder einsteigen - und
iiberhaupt: «Wichtig ist nicht, dass man
alles richtig macht, sondern dass man
sich bewegt und Spass hat», betont Clau-
dia Hohener.

Schnelle und langsamere Stiicke unter-
schiedlicher Intensitit werden zum In-

tervalltraining kombiniert, das Kalorien
verbrennt, Ausdauer, Kondition, Gleich-
gewicht und Beweglichkeit verbessert.
Die abwechslungsreichen und eingangi-
gen Choreografien trainieren Riicken,
Arme, Bauch, Beine und Po ebenso wie
das Herz. Mehr Party als Workout, will
Zumba Fitness und Tanzen zum Erlebnis
verbinden, das dem Korper und der See-
le Gutes tut.

Zumba gibt es unterdessen in den ver-
schiedensten Varianten: Zumba Step, ge-
lenkschonendes Aqua-Zumba im Was-
ser, Zumba mit Gewichten oder Zumba
fiir Kinder und Jugendliche. Zumba Gold
nennt sich das etwas niedertourigere
Training fiir dltere Semester, die es gern
ruhiger angehen wie hier in Arbon. Aber
auch wenn die Rhythmen weniger wild
sind als bei den Kids: Fast ohne es zu
merken, bewegen sich die Teilnehmen-
den eine Stunde lang intensiv - und dies
meist mit einem Lacheln im Gesicht.

Tanzkenntnisse brauche man fiirs Zum-
ba nicht, sagt Claudia Hohener, aber Freu-
de an der Musik und etwas Rhythmus-
gefiihl. Viele Bewegungen kommen aus

den Hiiften, diese Lockerheit miissen die
meisten erst noch etwas lernen. Das Hiift-
kreisen macht der gebiirtigen Mexikane-
rin jedenfalls keiner ihrer Teilnehmenden
so schnell nach. «Wichtig ist, die Be-
wegungen den eigenen Méglichkeiten an-
zupassen», erkldrt Claudia Héhener. Wer
will, nimmt es locker, andere sind mit vol-
lem Korpereinsatz dabei. Zwischen den
Stiicken bringt eine kurze Pause Zeit zum
Verschnaufen, und in regelmdssigen Ab-
standen fordert die Kursleiterin alle auf zu
«trinken, trinken, trinken!».

«Super macht ihr das! Eins, zwei, drei,
vier - und gleich nochmals!» Die be-
schwingte Musik und die mitreissende
Kursleiterin motivieren die Teilnehmen-
den, dranzubleiben und durchzuhalten.
Claudia Hohener zirkuliert im Saal, tanzt
mal ganz zuvorderst, mal mitten unter
den Teilnehmenden, mal in der hintersten
Reihe zu Stiicken aus Salsa, Samba, Cum-

bia oder Merengue oder auch nach Folk-
Kldngen oder einem Tango. «Corazén,
bailar, alegria», «shake your body» und
«in the summertime» versteht man, sie er-
innern an Ferien und Feste und lassen fast
vergessen, dass man hier beim Sport ist.
Ein Salsastiick leitet den abschliessen-
den, wieder ruhigeren Teil der Lektion
ein, alles wird nochmals geschiittelt, ge-
reckt, gestreckt, gedehnt. Mit Applaus
bedanken sich die Teilnehmenden fiir
die Stunde. Marjorie lobt das gute Gefiihl
nach dem Training: «Nach einer Stunde
Zumba fiihle ich mich richtig jung!» Rita
ist seit einem Jahr Zumba-Fan: «Ver-
bissenes Trainieren im Fitnessstudio liegt
mir nicht. Da ist Zumba mit Musik und
Bewegung genau richtig fiir mich.»
Auch Yvonne, die sogar zwei Lektio-
nen Zumba pro Woche besucht, mag die
Lockerheit dieses Trainings: «Man kann
anziehen, was man will - und Claudia

oder unter www.pro-senectute.ch

Tanzen mit Pro Senectute Kanton Thurgau

Pro Senectute Thurgau bietet Zumba-Gold-Kurse in Amriswil (Dienstag 14-15 Uhr), Arbon
(Montag 14-15 Uhr), Berg (Freitag 10.30- 11.30 Uhr), Berlingen (Donnerstag 10~ 11 Uhr) und
Romanshorn (Dienstag 15.30-16.30 Uhr). Sommertanz im Park am Bodensee: Zumba Gold
am Montag, 29. Juni; Internationale Ténze (Walzer, Tango, Line Dance u.a.) am Donnerstag,

9. Juli; Line Dance am Donnerstag, 16. Juli; Internationale Tanze am Donnerstag, 6. August -
jeweils 14 bis 15.30 Uhr, CHF 10.-. Mach-mit-Anlass «Pure Lebenslust bei Tanz und Unter-
haltung» am Mittwoch, 6. Mai, 13.30- 16 Uhrim Pentorama Amriswil. Auskunft: Pro Senectute
Thurgau, Telefon 071626 1083, Mail info@tg.pro-senectute.ch, www.tg.pro-senectute.ch

Die Adresse von Pro Senectute in Ihrer Nahe finden Sie vorne in diesem Heft

macht das einfach super.» Das Ehepaar
Erika und Max ist nach einem ersten Be-
such aus Neugier gleich beim Zumba ge-
blieben. «Zumba ist einfach zu lernen,
macht Freude und ist gut fiir Kopf und
Korper», finden die beiden. Viele schwar-
men auch von den Tanznachmittagen
unter freiem Himmel am Bodensee von
Pro Senectute Thurgau: Am 29. Juni sind
Claudia Hohener und ihre Gruppe sicher
wieder dabei.

Die Komplimente ihrer Teilnehmerin-
nen gibt die Kursleiterin gerne zuriick:
«Die Zumba-Gold-Klassen sind meine
Lieblingskurse. Die Leute kommen gern
und machen gut mit, das ist auch fiir
mich sehr schon.» Claudia Hohener gibt
Zumba fiir jedes Alter, vom Kinderkurs
bis zu den Seniorinnen: «Meine &lteste
Kursteilnehmerin war bis 85 dabei.» Ihre
Lektionen bereitet sie sorgfaltig vor und
passt die Choreografien und Rhythmen
den Vorlieben und Bediirfnissen der
Gruppe an. Viele Schiilerinnen und
Schiiler halten ihr die Treue, seit sie vor
zwei Jahren Zumba Gold bei Pro Senec-
tute Thurgau eingefiihrt hat.

Der Mutter von zwei Kindern haben
ihre Spanisch- und Zumbakurse gehol-
fen, in ihrer neuen Heimat Leute ken-
nenzulernen und Freunde zu finden.
Und auch ihre Teilnehmenden kommen
nicht bloss wegen der Fitness und Ge-
sundheit gerne, sondern auch, weil man
den Nachmittag oft bei einem gemein-
samen Kaffee und guten Gesprachen
ausklingen ldsst. Annegret Honegger
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