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Zu Beginn des 45-Minuten-Work-outs stimmt die Trainerin die Teil-
nehmer mental ein: Jeder erhalt ein Bindi, das indische Schmuck-
und Segenszeichen, zwischen die Augenbrauen. Auf Stirn und
Handgelenke gibt es einige Tropfen entspannendes Lavendeldl.
Dann stellen die Tanzenden mit langsamen, flieBenden Bewegun-
gen die Geschichten hinduistischer Gottheiten dar. Das fordert die
Arme, geht aber auch in die Beine. Insgesamt will ,Indian Spirit
Move" die karperliche Fitness, Koordination und Beweglichkeit ver-
bessern. Die Haltung profitiert, indem die tanzerischen Ubungen
auch die Muskulatur von Riicken und Korpermitte starken. Bewusste
Bewegungen und Haltungen, meditative Konzentration und die Stimu-
lation der Reflexzonen sollen entspannen, die Kérperwahrnehmung
intensivieren und den Energiehaushalt ausgleichen.

Das neue Fitnesskonzept ,indischer Art" ist also ein wohltuender
Frischequell fir alle Gestressten. Mitmachen kann jeder, der kor-
perlich auf der Hohe ist. Sinn fir das fernostliche Ambiente muss
man allerdings mitbringen. Dann ist , Indian Spirit Move" eine will-
kommene Abwechslung im Trainingsplan und ergénzt besonders
gut ein Ausdauertraining. Derzeit ist Erfinderin Tatjana Wegner
unterwegs, ihr Programm in moglichst vielen Studios in Deutschland
und anderen europaischen Landern zu etablieren. Petra Sperling




