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Manege frei!

Aerial Yoga ist ein neuer
Fitness-Trend aus den USA - in
Schwabing kann man lernen,
wie man in einer Tuchschlinge
hingend Kraft, Dehnung,
Beweglichkeit und
Korperspannung trainiert

ein, es ist nichts Altbekann-

tes, in ein neues Marketing

verpackt. Aerial Yoga ist wirk-
lich was anderes - und fithrt zu
ganz neuen Korpererfahrungen.
Wie das? Ganz einfach! Bei Aerial
Yoga trainiert man mit einer langen
Tuchschlinge, die von der Decke
hangt.

Dann kann der Mix aus Pilates,
Yoga und Akrobatik beginnen. ,Bei
Aerial Yoga werden Kraft, Dehnung,
Beweglichkeit und Kérperspannung
trainiert®, erklart Maren Wilkins.
Die 45-]Jahrige unterrichtet das
Schwebe-Yoga in ihrem Schwabin-
ger Studio Aloha Mana. Denn ja,
wie wunderbar, beim Aerial Yoga
schweben und hdngen die Teilneh-
mer zeitweise in den Tiichern wie
in einer Hangematte und kdnnen
sich - wie kleine Kinder - be-
schiitzt und behiitet fithlen.

‘Das ist der entspannende Teil der
Trainingsstunde. Der anstrengende
Teil ist - alles andere. Denn wie
beim klassischen Yoga oder Pilates
wird der Kérper von Kopf bis Ful
mit Dehn- und Kraftigungsiibungen
durchgearbeitet. Das Tuch dient als

wihrend wir beispielsweise Liege-
stiitzen machen. Mal benutzen wir
es, um unseren Brustbereich zu 6ff-
nen und zu dehnen. Oder wir ma-
chen durch das Tuch hindurch ei-
nen Vorwdrtspurzelbaum oder
stemmen uns in eine Kerze auf.
Voila, wenn das nicht Akrobatik
vom Feinsten ist!

Ich strahle, als hatte ich gerade ei-
nen Preis gewonnen. Dabei habe ich
nur Kunststiicke gemacht, die mir
aus meiner Kindheit vom Turnen
her vertraut sind! ,Das Wichtigste
ist, dass du die ganze Zeit deine Kor-
perspannung haltst*, erkldrt mir
Wilkins, die den Trend aus den USA
nach Miinchen geholt hat. In den
Staaten hat der Boom vor etwa
zehn Jahren begonnen, als Artisten,
die ja Meister in Koérperspannung,
Beweglichkeit und Akrobatik sind,
eine Sportart kreierten, die auch fiir
Breitensportler attraktiv und durch-
fiihrbar ist.

JIch finde Aerial Yoga toll, weil es
so vielseitig und spielerisch ist",
schwirmt die 34-Jdhrige Veronika,
die wie ich zum ersten Mal mit dem
Tuch gearbeitet hat. ,Es ist eine
tolle Erginzung zum klassischen
Yoga.“ Und die 29-jahrige Ferial er-
ganzt: ,Es ist zwar total anstren-
gend, macht aber vor allem richtig
viel Spaf3.”

Mitmachen kann jeder und jede,
denn Aerial Yoga kann man bei je-
dem Fitness Level lernen. Hauptsa-

- che ist, dass man sich nicht tiberfor-

dert. Bei Bluthochdruck, Schwindel

Unterstiitzung. Wilkins:;Bei-Aerial- -und Kopfschmerzen sollte Aerial

Yoga iibertragen wir die Yoga-Posi-
tionen auf das Tuch und nutzen die
Schwerkraft, um uns tiefer in die
Dehnung reinfallen zu lassen.”

Ich staune: Das Tuch ist ein multi-
funktionales Fitnesstool. Mal hdn-
gen die FiiBe oder Beine im Tuch,

Yoga nicht gemacht werden, da-es
viele Kopf-Uber-Ubungen gibt. An-
sonsten gilt: Manege frei fiir Aerial
Yoga!

Frauke Gerbig

Infos: www.aloha.mana.de
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