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Die Nia Erfinder Debbie und Carlos Rosas

GGetanzte
| ebensfreude

Was ist Nia?

Beim ganzheitlichen Fitnesskonzept ,,Nia“
zahlt vor allem eins: Freude an der Bewe-
gung. Tanz-Fans, die sich wegen schwieri-
ger Choreographien oder komplizierter
FuB- und Armbewegungsfolgen nicht in
einen Kurs trauen, sind bei Nia genau
richtig. Bei diesem 1983 von Debbie und
Carlos Rosas aus Amerika entwickelten
Konzept bewegt sich jeder genau so, wie
er mochte — und das erleichtert den Ein-
stieg fiir Tanzbegeisterte.
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ia ist die Abkiirzung fir
,Neuromuskulare Integra-
tive Aktion“ — das klingt

zwar kompliziert, heifit aber nichts
anderes, als Muskeln und Nerven,
Korper und Geist wieder in Ein-
klang zu bringen. Dafiir werden
ostliche und westliche Bewe-
gungsformen miteinander kombi-
niert: Aerobic, Taekwondo, Tai Chi
— Nia hat ein bisschen was von al-
lem. Das hilft vielen, Stress und
Aggressionen abzubauen. Nia soll
selbstbewusst und locker machen.
Und entsprechend sind die Bewe-
gungen mal rund und fliefend,

dann wieder rhythmisch und kraft-
voll. Die Musik ist ein Mix aus Afri-
can Drums, Popsongs und Ent-
spannungsmusik.

Grundprinzipien

Es existieren einige Grundprinzi-
pien, etwa ,Freude an der Bewe-
gung”, ,Bewusst durchs Leben
tanzen“ oder ,Tanze, was du
splirst”, die Nia charakterisieren.
Das sanfte Ganzkorpertraining
verbindet westliche und 6stliche
Tanzformen miteinander und
spricht dabei Korper, Geist und
Seele gleichermafen an.



Weil in drei verschiedenen Schwie-
rigkeitsstufen unterrichtet wird, ist Nia
fiir Jung und Alt genauso geeignet wie
fiir Untrainierte und Leistungssportler.
Zwar wird auf eine korrekte Korperhal-
tung oder Atmung geachtet, mechani-
sche Bewegungsabfolgen oder ,Zwan-
ge" und Regeln sind hier aber fehl am
Platz. Vielmehr wird der Korper ,in
Stimmung” versetzt, ,zum Klingen ge-
bracht” und vor allem wird Lebens-
freude vermittelt.

Wie eine Elfe bewegen

Jeder macht die simple tédnzerische
Choreographie so weit mit, wie es ihm
geféllt. Wie bei dem freien, unchoreo-
graphierten Tanz ist alles erlaubt. Wer
will, kann zum Beispiel einfach laut
schreien oder lachen.

Ich habe eben getanzt wie eine El-
fe”, erzahlt Theresia nach der 60-mini-
tigen Kursstunde. Zusammen mit den
anderen Teilnehmerinnen verldsst die
57-Jahrige den Gymnastiksaal, der
schon durch seine achteckige Form,
den warmen Holzboden und einem
leichten Duft aus dtherischen Olen ein

etwas anderes” Fitnessprogramm er-

ahnen lasst.

Neun Bewegungsenergien

Nia beinhaltet neun Bewegungsener-
gien, davon drei Tanzformen. So ge-
hért neben dem Jazz Dance und dem
Modern Dance der Duncan Dance da-
zu, der den Koérper von einer starren
Haltung befreien soll und FuPBbewe-
gungen des Walzers, der Polka oder
des rhythmischen Gehens miteinan-
der vereint. Die weiteren sechs Bewe-
gungsenergien setzen sich aus Kampf-
kiinsten (Tai Chi, Taeckwondo und Aiki-
do) sowie den Bewegungsformen

AUSBILDUNG
Die vier Nia-Ausbildungsstufen

» Auf der ersten Stufe, dem White Belt, werden die Grundlagen von Nia vermittelt. Diese
Grundausbildung dauert eine Woche und beinhaltet 51 Kursstunden.

» Der Blue Belt beschaftigt sich mit allen Aspekten des Unterrichtens und Fihrens und

der Kommunikation.

» Im Brown Belt, der dritten Stufe, liegt der Schwerpunkt auf der Wahrnehmung

des Korpers.

» Der Black Belt, die Meisterstufe, beinhaltet die Auseinandersetzung mit kreativen,
kiinstlerischen und die Heilung fordernden Prozessen und deren Integration in das

alltdgliche Leben.
Weitere Infos: www.niagermany.com

Yoga, Feldenkrais und der Alexander-
Technik zusammen.

Bei den Schritten werden erfahrene
Aerobictrainer an Altbekanntes er-
innert. Etwa beim ,Cha-Cha-Cha Cross
Back“, dhnlich wie ,Cha-Cha-Cha",
bzw. dem ,Jazz-Square”, der dem ,Box-
Step” gleichkommt.

Auf in die Nia-Stunde

Eine bedeutende Rolle bei Nia spielt
das Atmen, wobei die Bauchatmung
benutzt werden sollte. ,Das Ausatmen
darf ruhig etwas lauter sein”, ermutigt
Nia-Trainerin Susanne Kuhn aus
Untermiihlegg im Allgdu ihre Gruppe.
Eine wichtige Voraussetzung bei Nia
ist es, den eigenen Korper verstehen
zu lernen und ihn bewusst zu spiiren.
Deshalb beginnt jeder Kurs stets
gleich. Mit zwei bewussten Schritten
tritt man in die Nia-Stunde ein.
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Wie beim Aerobic wird dann wéh-
rend der 60 Minuten mit Musik und im
32er-Musikbogen gearbeitet. In den
Songs befinden sich musikalische Far-
ben oder auch Landschaften, mit de-
nen die einzelnen Bewegungen ver-
bunden werden.

SpaB am Tanz
als oberstes Gebot

Die Freude an der Bewegung steht im-
mer an erster Stelle. ,Wenn du die
Freude in einem Moment mal verlierst,
verdndere die Bewegung, bis du wie-
der die positive Riickmeldung deines
Korpers splirst”, sagt das erste Prinzip
von Nia. Der Kursleiter gibt zwar Ubun-
gen und Schritte vor, jede Bewegung
kann aber in drei verschiedenen Be-
wegungsebenen (tief, mittel, hoch)
sowie in drei unterschiedlichen Inten-
sitaten ausgefiihrt werden.
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Trotz der Teilnahme an einem Grup-
penkurs trainiert jeder nach seinen Be-
diirfnissen. ,Spiire, was deinem Korper
gut tut”, so Susanne Kuhn.

Auf die FiiBe horen

,Gehe aber nur bis zu deinem ganz per-
sdnlichen Maximum®, instruiert Su-

Die nachste Ausbildung zur Erlangung des
Nia White Belt findet vom 10.-16.05.2008
in Hamburg statt.

Weitere Infos: www.anniann.de

termine

sanne Kuhn. Zwischendurch erinnert
sie auch immer mal wieder an ,die
Basis”, will heipen: die Fiife und Bei-
ne. Die erdende Energie in den Fiien
beeinflusst laut Nia die ganze Haltung
des Korpers. Denn die Fiipe sind als
direkte Verbindung zur Erde die
Grundlage fiir eine gesunde und auf-
rechte Haltung.

,Hore auf deine Fiife’, lernt man
bei Nia. Die Wahrnehmung der Fiife
wahrend der Bewegung ist eine Fahig-
keit, die bei Nia entwickelt werden soll.
Deshalb wird barfup trainiert.

Cool-down, wie man lustig ist

Wie im klassischen Aerobic, endet der

Kurs mit der Entspannung. ,Nimm ei-
ne Position ein, die dir dein Korper
vorgibt”, heipt die Anweisung. Egal ob
im Stehen, Sitzen, seitlich oder auf
dem Bauch liegend — alle Teilnehmer
machen es sich bequem und ent-
spannen zu leisen Kldangen. Jetzt gilt
es, nochmals ganz bewusst in sich
hineinzuspiiren und zu erkennen, ob
sich der Brustkorb bzw. der gesamte
Korper geweitet hat.

Jeder darf sich noch ein paar Minu-
ten Zeit mit dem Aufstehen lassen
und sich anschliefend in einem Kreis
einfinden. Bevor man wieder mit zwei
ganz bewussten Schritten aus der Nia-
Stunde austritt.

Martina Dannheimer
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