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fitness & training

I ch hange in der kleinen Stoffschau-
kel, umgeben von fliederfarhenem,
weichen I ycramaterial und fihle mich
gebarpen und beschritzt. Jetzt eine
Runde désen... Doch das Leben hat
anderes mit mir vor. Ich absclvicre ge-
rade meine erste Flying Pilates-Stunde.
Seit einigen Monaten arheite ich
daran, acht Kilo abzunehmen. Tant
sind dank Ernahrungsumstellung
schon weg. Fiir die restlichen drei
Kilo waren etwas mehr Bewegung
hilfreich. Doch genau daran hapert es
— ich kann mich nicht aufraffen. Da-
rum versuche ich heute mein Gluck
mit dem neuen Trendkurs
Flying-Pilates, der seit
kurzem in Hamburg
angeboten wird. Viel-
leicht gefallt mir der
Kurs ja so gut gut, dass ich da-
ran hingen bleibe.... Tm wahrs-
ten Sinne ubrigens — denn bei die-
ser Trainings-Varianle werden alle

..

Ubungen in ader an eimem frei von
der Decke hangendem Tuch ausge-
fithrt, was die Ubungen deutlich effi-

zienter machen soll. Gespannt betrete
ich den Ubungsraum und erblicke
fitnf Frauen, die bereits in farbenfrohen
Tiichern baumeln. Sie hangen erwa

einen Meter iber dem Boden —und
ich muss zugegeben, etwas lustig sieht

das Ganze schon aus.
2012 hat die Hamburger Pilates
und Personal-Trainerin Sonja Ehrlich

diese Trainingsmerhode entwickelt.
Tlying-Pilates soll zu langen, schlan-
lken Muskeln, definierten Bauchmus-

keln, einer besseren Kérperspannung Der neue Trendkurs FIying-PiIates
s T verspricht lange, schlanke Muskeln,
und zwur in rekordverdichtiger Zeit. d

Uher 150 verschiedene Ubungen hat einen trainierten Bauch und gute Laune.
Sonja Ehrlich inzwischen far ihr Re- Klinat fard Anten
pertoire entwickelt. Dieses Trainings- Ingt super, rand unsere AUtorin
R e e und schmiss sich wagemutig ins Tuch.

weit an interessierte Lrainer weiler,
Finige dieser Ubungen lerne ich heute
lenmen.
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Fotes:

wirbel fiir Wirbel

Der Unterricht beginnt — zuerst noch
aul der Matte: Wirbel fitr Wirhel rollen
wir unseren Rucken auf, aktivieren

dabei unser sogenanntes ,Powerhouse”

—also die liefenmuskulatur von
Bauch, Beckennhoden und Wirbelsiu-
le. Dazu ziehen wir beim Ausatmen
waseren Bauchnabel in Richtung Wir-
helsaule. So. als wiirde man den Reils-
verschluss einer zu eng gewordenen
Hose schliefier wollen. Nun den
Beckenboden anspannen®, weist uns
Sonja an. Die Korpennitte zu aktivie-
ren, spielt beim Pilates eine entschei-
dende Rolle. Denn zine starke Mitte
sorgt fir eine schone Karperhaltung
und beugt Rockenschmerzen vor.
Nun bittet uns Sonja an die Tucher.
Fs gilt, die Kanten des trapez[ormigen
Lycra Tuches so ibereinanderzulegen,

Rolle.

T ——— e S S

cass eine Art Schaulel entsteht. Das
Tuch ist etwa 3,70 Meter lang und
2,80 Meter breit. Sowohl den Stoff
auseinander zu fummeln als auch
hineinzuhuplen, will mir nicht auf
Anhieb gelingen, Aber mit Sonjas
Hille klzppt es dann doch und ich
schaukele wie eine Dreijahrige vor
und zurtick. Das fithlt sich gut an und
ich kann dabei merklich entspannen.

Tolle Unterstiitzung
Fertigmachen zir ersten Uhung: Jede
von uns steckt nun ein Bein in die tra-
peztormige Schaukel hinter sich und
dehn ihre Oberschenkelmuskeln, Un-
ser  Powerhouse” ist dabei permanent
aktiviert. Schnell merke ich, wie gut
wich das Tuch bei der Ubung unter
slittzl. Aus eigener Korperkraft hatte
ich nie so lange auf einem Bein stehen

Die Korpermilte
Zu aktivieren,
spielt beim Pilates

eine entscheidende

Infa

Nari Nikbakht
trainierte Flying-
Pilates bei
sonja thrlich

in Hambuig,
www flying-
pilates.de.

Infos uber Kurse
erhallen Sie
von der Traine-
rin per E-Mail:
info@flying-
pildles.de oder
{iher business-
partner flying-
pilates.de

bleiben lednnen, um das andere Bein
zu dehnen. Jetzt Arme nach oben
strecken, weiter atmen und dus
(Gleichgewicht halten®, weist uns
Sonja an. Ich spiire eine Dehnung im
Schulterbereich, die wirklich gutmut
Es folgen weitere Ubungen i Stehen,
schwehend, am Boden und aber Kopl.
So sollen wir uns mit beiden Schultern
ins Tuch hingen und uns kraftig nach
vorne lehnen. Oder eine Kopl-uber-
(.bung machen, bei der wir uns rick-
vrirts in den Ilandstand fallen lassen.
Ich zagere. Wird mich das Tuch
auch wirklich halten? Aber Sonja be-
ruhigr mich:  Keine Sorge, s (rdgl bis
i1 zwei Tonnen — du kannst also ruhig
vertranen und dich fallen lassen

Intensives Training

Und tatsachlich — es tragt mich nicht
nur, es hilft mir sogar ernent: Méizlich
kann ich den Riicken wie eine Rriicke
beugen und auch der Handstand
scheint ein Kinderspiel, So leicht habe
ich noch nie Verspannungen gelockert
und Muskeln gestérkt. Und es macht
echt Spalé, sich immer wieder ins
Tuch [allen zu lassen vnd hin und her
zu schwingen. Sonja begleitel uns
dabei durch das Training, zeigt Tipps
und Tricks, macht die Ubungerl vor
oder steht hellend zur Seite. Die Zeit
vergeht wie im Flug und ich bemerke
gar nichr, wie intensiv ich meine
Muskeln dabei trainiere. Denn um die
Spannung zu halten, gilt es, den Keor-
per permanent auszugleichen und zu
stabilisieren. Das wird mir am nichs-
ten Tag so richtig bewuset, als sich ein
Ideiner, aber teiner Muskelkater he-
merkbar macht,

Jetzt belinde ich mich noch ah-
nungslos in der Fntspannungsphase —
was bedeutet: Wir ditrfen uns nun ‘n
unser Tuch einwickeln und zu rubi-
gen Klangen zur Rube kommen, Wah-
rend mein ganzer Korper komplett im
Tuch verschwinder —und ich ahsalut
nichts machen muss, aufier mich tra
gen zu lussen — weils ich, dass ich a)
eine Hangematte im Garten haben
mochte und b hier in Zukunft sicher
noch ofter aldtiv abhangen werde.

Nuri Nikbakht
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