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Vonwegen, einfach

NURABHANGEN ... &y

Ein neuer, hbechst schweilireibender Trend aus den USA schwappt jefzt nach Deutschland

neruber: ANTI-GRAVITY-YOGA. Mylife-Autorin Alexandra Mittermaier hat's ausprobiert

onnte sein, dass ihr mor-
gen Muskeln spiirt, von
denen ihr nicht einmal
wusstet, dass es sie gibt®;
mit diesen Worten ent-
lasst uns Maren, und ich
werde in den nichsten Tagen noch oft an sie
denken. Doch von vorne: Ein neuer Yoga-
trend soll getestet werden, und die Wahl fillt
auf mich. Aerial oder Anti-Gravity-Yoga soll
in den USA momentan der Renner sein. Ich
habe noch nie davon gehort.

Auf den ersten Blick durch die Google-
Brille sieht das ziemlich cosy aus: Man be-
wegt sich in einem schleifenartig von der
Decke hingenden, lakengleichen Tuch; einer
Hingematte dhnlich, nur enger aufgehingt.
»Die Aerial Sling dient als Hilfsmittel; man
kann sich komplett hineinlegen, -setzen oder
kopfiiber schwingen, schweben ...% lockt die
Beschreibung des Studios ,,Aloha Mana® in Miinchen, das
ich tags darauf besuchen soll. Musik in meinen Ohren. Ich
sehe mich schon laut- und schwerelos durch eine Art Loft-
atmosphare schwingen. Den Zusatz ,,Das Training ist in-
tensiv und effektiv* iiberlese ich. Néchster Tag: Maren Wil-
kins’ Studio mitten in Schwabing gleicht eher einer kleinen
Altbau-Privatwohnung als einem grofiziigigen Loft.

YOGA-UBUNGEN IN DER LUFT

In einem Raum stecken stabile Osen in der Decke, an de-
nen die Trainerin flink per Karabiner zwei Tacher fiir mei-
ne Aerial-Co-Debitantin und mich befestigt. Darunter
eine Yogamatte ausgerollt, und los geht’s! Stop, noch nicht
ganz: Vorher miissen wir unterschreiben, Marens Anwei-
sungen artig Folge zu leisten, um Druckstellen oder Unfille
zu vermeiden. Mir wird nun doch ein wenig bliimerant.
Also erst mal ein Stabilitatstest fiirs Grundvertrauen in die
Lakenkonstruktion: Wir stellen uns mit dem Ricken vors
in Hiifthohe hingende Tuch, halten das vordere Ende fest
und schliipfen dann gaaanz behutsam mit dem Hintern
rein - ha! Sitzt! Wie in einen festen Kokon gebettet, lasse
ich mich kurz ein wenig wiegen, doch dann ist auch schon
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AUF TUCHFUHLUNG Kérpergewicht ans Band abgeben und auf die Dehnung
einlassen - dann klappt’s vielleicht auch mit dem ersehnten Handstand

Schluss mit dem siiflen Nichtstun. ,Jetzt dreht euch mal
vorsichtig auf die Seite, und streckt die Beine nach oben ins
Tuch aus.“ Wie ein grofies V umschlief3t die Stoftbahn jetzt
meinen Korper und driickt die Beine ziemlich heftig Rich-
tung Brust. Nach einer halben Minute bleibt mir fast die
Luft weg. Mann, das zieht vielleicht in den Schenkeln! Im
gleichen Stil geht’s weiter: Abwechselnd wickeln wir nach
Anweisung Arme und Beine in die Tuchstrénge, lassen uns
kopfiiber hangen, bis das Blut auch die letzte Haarwurzel
erreicht hat, tiben Handstand, Rickwirtsrollen und andere
Artistikeinlagen. Bisweilen herrscht unter uns blutigen An-
fingerinnen beim Zusehen energisches Misstrauen: ,Das
klappt bei mir nie!” Auf Marens freundliche Anfeuerung
hin wagen wirs dann doch. Und - oh Wunder! - landen
tatsichlich immer in der richtigen Stellung in, auf oder
unter dem Tuch. Binnen wenigen Minuten schwitze ich wie
nach zehn Runden Sonnengrufl. Dennoch macht das Gan-
ze irrsinnig Spafl und erinnert mich extrem an diverse
Schaukelakrobatik- und Klettereinlagen meiner frihkind-
lichen Phase. Nur, dass mir wohl in den letzten 30 Jahren
ein betrichtlicher Teil der Behidndig- und Beweglichkeit
von damals abhandengekommen ist. Schon deshalb war’s
die Erfahrung wert! Kontakt: www.aloha-mana.de
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