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Lést Verspannungen und macht beweglich -

Gyrokinesis, ein besonderes Gesundheitstraining

aus den USA, erobert Deutschland

TEXT__THOMAS COLSHORN ILLUSTRATION__BIRGIT LANG

Was ist Gyrokinesis?

Gyrokinesis ist ein ganzheitliches Bewegungssystem, das Kraft,
Beweglichkeir und Koordination trainiert. Wortlich iiberserzt, heifSt
es so viel wie »Drehbewegung«, und es eignert sich hervorragend als
gesundheitsorientiertes Ganzkorpertraining. Typisch fiir Gyrokinesis
sind fliefende Bewegungen bei kontinuierlicher Korperspannung.
Unter anderem sind Elemente aus dem Yoga, dem Tai-Chi, dem
Schwimmen sowie den 6stlichen Heilslehren enthalten.

Woher stammt es?

Erfunden hat Gyrokinesis ein Tinzer, der Deutsch-Ungar Juliu
Horvath. Nach einer schweren Verletzung erfand er Anfang der sieb-
ziger Jahre mit Gyrokinesis sein eigenes Trainingssystem.

Weil er es urspriinglich fiir Profi-Tanzer entwarf, hief8 es anfangs auch
»Yoga fiir Tanzer«. Spiter entwickelte Horvath das freie Bewegungs-
training Gyrokinesis zu »Gyrotonic« weiter. Dabei unterstiitzen spe-
zielle Seilzuggerite die Bewegungen,

Was bringt Gyrokinesis?

Es krifrigt die Muskeln, verbessert Beweglichkeit und Koordination
und stellt die natiirliche Bewegungsfahigkeit der Gelenke wieder her -
offnet sie also. Besonders wichtig ist das fiir die Wirbelsaule, an der
die Gliedmaflen sozusagen aufgehidnge sind, »Das Verlingern und
Offnen der Wirbelsdule stirkt und dehnt die Muskeln im Riicken.
Andererseits wird Platz zwischen den Wirbeln geschaffen, so dass die
Bandscheiben Raum bekommen«, erklirt Anke Hauerstein, Gyro-
kinesis-Trainerin aus Berlin, Da die Ubungen vor allem die tiefer
liegenden Muskeln beanspruchen, sorgt das Training fiir eine Auf-
richtung von innen - und eine gute Haltung,

Wie sieht das Training aus?

Gyrokinesis wird meistens in der Gruppe traininert. Man braucht
dazu lediglich einen Hocker und eine Matte. Im Mittelpunkt stehen
kreisende, spiralformige Bewegungen, die —ein grundlegendes Prinzip
- aus der Kérpermitte heraus in die Gliedmafen gefithrt werden. Fiir
Oberkorper, Beine, Riicken und Bauch gibt es jeweils gesonderte
Ubungen, doch nie wird nur ein einzelner Korperteil trainiert, »Jede
Ubung nimmt den kompletten Kérper in Anspruch, trotzdem hat jede
Sequenz einen bestimmten Fokus«, erklart die Hamburger Gyrokine-
sis-Trainerin Britta Marten. Es werden komplexe Bewegungen ausge-
fithrt, an denen viele verschiedene Muskeln berteiligr sind.

Ist Gyrokinesis fiir mich geeignet?

Grundsirzlich sind Gyrokinesis und Gyrotonic fiir jeden geeignet, der
etwas fiir seinen Kérper tun mochte. Weil Wirbelsdule und Korper-
zentrum intensiv trainiert werden, ist es besonders gut bei allen Arten
von Riickenschmerzen, Verspannungen und Gelenkbeschwerden.
»Auch fiir Frauen, die Kinder bekommen haben und ihre Bauchmus-
kulatur wieder stirken und aufbauen wollen, ist Gyrokinesis ein sehr
gutes Training«, sagt Anke Hauerstein.

Wie finde ich Studios, und was kostet es?
Gyrokinesis ist »in«, aber in Deutschland noch nicht allzu verbreitet.
Auf der Website www.gyrotonic.com des in den USA ansissigen Gy-
rotonic International Headquarters kann man sich iiber den »Studio
Finder« die derzeit 186 deutschen Studios anzeigen lassen, in denen
man die Technik erlernen kann. Aufferdem gibt es eine FAQ-Sektion
mit den wichtigsten Fragen zu Gyrokinesis und Gyrotonic.
Ein zehnstiindiger Kurs kostet zwischen 100 und 120 Euro.



Zum Ausprobigreq:
2 Gyrokinesis-Ubungen fiir zu Hause

»Wave«

Sitzen Sie aufrecht auf einem Hocker, das Gewicht ist auf
den Sitzhockern (rutschen Sie dazu mit dem Po bis an
den Rand der Sitzflache). Die Ful3e sind unter den Knien
positioniert, die FiiBe »saugen« sich am Boden fest, so
dass die Fersen fest in den Boden driicken und die Zehen
hochgezogen werden. Die Hande liegen wahrenddes-
sen locker auf den Oberschenkeln.

Mit der Einatmung die Wirbelsaule von den Sitzhdckern
ausgehend nach vorne oben verlangern. Mit einer tiefen
Ausatmung den gestreckten Ricken nach vorne beu-
gen. Die Hande unterstiitzen diese Bewegung, indem
sie, auf den Oberschenkeln liegend, langsam zum Kor-
per ziehen. Am untersten Punkt der Bewegung die Len-
denwirbelsédule sanft wolben und den gesamten Riicken
Wirbel fur Wirbel langsam aufrollen.

AnschlieRend die Bewegung in umgekehrter Reihenfol-
ge ausfihren: mit der Einatmung die Wirbelsaule von
den Sitzhdckern ausgehend gerade nach oben strecken.
Die Spannung im Becken aktivieren, indem die Fiie
sich am Boden »festsaugen«. Mit der Ausatmung den
unteren Riicken wolben, das Gewicht hinter die Sitzho-
cker verlagern und den Ricken Wirbel fir Wirbel abrol-
len. Der Blick geht dabei zum Bauchnabel. Dann Kopf
und Brustbein wieder nach oben bewegen, als wiirden
Sie unter einer Stange »hindurchtauchen«,

Wirkung: Mobilisiert und kraftigt die Wirbelsaule sowie
die Riickenmuskulatur und dehnt und 6ffnet die Brust.

nAbdominal«-Ubung

Sie liegen auf dem Riicken, den Oberkdrper leicht aufge-
richtet und auf den Unterarmen abgestiitzt. Die Schul-
tern sind gesenkt, die Hdnde schieben in Richtung Po.
Mit einer kréftigen Ausatmung durch den Mund ziehen
Sie das rechte Knie in Richtung Stirn, wahrend das linke
Bein Druck auf den Boden ausiibt. Die Bauchmuskeln
werden kontinuierlich nach innen und hoch zu den
Rippen gezogen, wihrend die Rippen in Richtung Bauch-
nabel schieben. Mit der Einatmung das rechte Bein sen-
ken, dann wieder mit der Ausatmung das linke Knie in
Richtung Stirn ziehen und das rechte Bein in den Boden
driicken. 8- bis 12-mal pro Seite wiederholen.

Wirkung: Kraftigt vor allem die tiefe Bauchmuskulatur,
wéhrend die Wirbelséule gestreckt wird.




