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Im Unterschied zu den verwandte N
Bewegungskonzepten Yoga,
Tai Chi und Taekwondo kann

man bei Nia nichts falsch

machen — das macht es flr

alle zugénglich

Text: christian.scherl@weliness-magazin.at

ie Fitnessbranche Uberrascht regelmaRig mit

neuen Fitness- und Gesundheitsprogrammen.
Meist handelt es sich aber nur um ein , more of the same” oder um
ein Abkupfern bestehender Konzepte. In letzter Zeit taucht auf den
Kursplénen der Fitnesscenter vermehrt dasWort ,, Nia"” auf. Wir wol-
len wissen: Ist Nia blof3 eine Kopie oder ein eigenstandiges Fitness-
konzept.

Bald 30 Jahre alt. Nia wurde 1983 in den USA von dem
Aerobic-Ehepaar Debbie und Carlos Rosas aus Portland (Oregon)
entwickelt. Sie waren auf der Suche nach einem ganzheitlichen Fit-
nesskonzept, das von jedermann ausgelibt werden kann. Dazu
mussten sie das Rad nicht neu erfinden, sondern einfach die vor-
handenen Bewegungen, Theorien und Philosophien der verschie-
denen Kulturen zusammentragen. Die Fitnessexperten wurden in
neun Bewegungskonzepten flindig: Yoga, Taekwondo, Aikido. Tai
Chi, Jazz Dance, Duncan Dance, Modemn Dance, Feldenkrais und
Alexandertechnik. Die Mischung ergab ,Nia” — der Begriff steht fir
«Neuromuscular Integrative Action” Grob (ibersetzt bedeutet das
»Fitness fir Nerven und Muskeln”
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Mix macht Sinn. Auf den ersten Blick erscheint
Nia wie ein beliebiges Zusammenmischen 6stlicher und
westlicherTanzformen, Kampfkiinste und Kérpertherapien.
Ist es aber nicht. Erst die Zusammensetzung der unter-
schiedlichsten Techniken ermdglicht ein einzigartiges Fit-
ness-Konzept, das ein breites Spektrum an Bewegungen
und Ausdrucksmaoglichkeiten bietet, das den ganzen Kér-
per, den Geist und die Seele anspricht.

Nia erobert Osterreich. Nia wird heute in tiber 30
Léndern unterrichtet. Obwohl Nia schon so lange existiert,
kommt das Fitnessprogramm in Osterreich erst jetzt auf
Touren. Lange gab es hierzulande zu wenig Nia-Trainer.
Mittlerweile steigt die Zah! der Nia-Coaches an. Derzeit gibt
es rund 50 Nia-Teacher in Osterreich. Eine der heimischen
Nia-Pionierinnen ist Mag. Elke Weindl aus Linz. Sie hat
2004 ihre Ausbildung bei der bedeutendsten Nia-Ausbild-
nerin Europas absolviert — Ann Christiansen. Gemeinsam
mitihrem Mann hat Weindl 2010 das Nia undYoga Zentrum
.Panta Chorei” in Linz gegriindet. Flir TrainerAusbildungen
im Frihling konnte Weindl sogar Ann Christiansen exkiusiv
nach Osterreich einladen. , Linz ist fir Ann eine gute Adres-
se, da hier auch Schiler aus Stddeutschland, Ungarn und
Italien anreisen’ sagt Weindl.

Finf Ausbildungsstufen. Jeder Nia-Trainer be-
ginnt mit der ersten Nia-Stufe, dem White Belt. Mit der er-
sten Ausbildungsstufe kénnen bereits Nia-Einheiten ange-
boten werden. In hierarchischer Reihenfoige folgen: Blue
Belt, Brown Belt, Black Belt. , Seit einigen Jahren gibt es
auch den Nia-Green Belt, der sich hierarchisch nicht wirk-
lich unterordnen lasst, sondern aktiven Nia-Teachern best-
moglichstes Werkzeug zum Unterrichten bietet! erklart
Weind|, die neben dem White und dem
Blue Belt auch den Green Belt besitzt.

»Nia ist fiir mich gleichbedeutend mit ei-

EIN BISSCHEN VON ALLEM

Nia vereint meditative Techniken, impulsive
Kampfsportarten und tanzerische
Bewegungsformen

1. Mieditative Techniken

Yoga: Atemtechniken, Meditation erzeugen Wohlbefinden zwischen
Kérper und Geist

Feldenkrais: Das Spiiren des eigenen Kérpers in Bewegung soll eine opti-
male Bewegungsausfiihrung begiinstigen.

Alexandertechnik: Versucht stereotype kdrperliche Reaktionsmuster auf-
zuldsen, die hdufig in Zusammenhang mit der Bewegung und Lage des
Kopfes liegen.

2. impulsive Kampfsportarten

Tai Chi: FlieBende, harmonische Bewegungen, die sehr langsam ausgeiibt
werden. Ziel ist eine Balance des Energieflusses im Kdrper.

Taekwondo: Dynamische Kampfsportiibungen, die mit Prézision und
explosiven Kdrperbewegungen ausgefiihrt werden.

Aikido: Kreisende und spiralformige Korperbewegungen, die sanft aber
schnell ausgeiibt werden.

3. Téanzerische Bewegung‘ sformen

Jazz Dance: Jeder Korperteil hat sein eigenes vom restlichen Kérper
unabhdngiges Bewegungszentrum.

Suncan Dance: Vollige Bewegungsfreiheit erméglichen natiirliche Bewe-
gungen, die aus dem Bauchgefiihl kommen.

flodern Dance: Durch Verwendung der Gegensatzpaare — zum Beispiel
Anspannen und Entspannen — soll der Kérper zwischen Gleichgewicht
und Ungleichgewicht experimentieren kdnnen.

rasnichen Licetye. Fir mion w22 AM haufigsten kommen zu mir Frauen,

persénlichen Lifestyle. Fr mich ist klar,
dass ich kontinuierlich die Weiterbildun-
gen Brown- und Black Belt absolvieren
werde und mich parallel selbst intensiv
mit Nia, meinem Ké&rper und Bewegung
beschéftige”

die nicht mehr in die Disco gehen,
jedoch regelmaBig tanzen wollen. <€

Mag. Elke Weindl, Nia-Teacher
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