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,Keine falsche Bewegung!”

Was ist Gyrotonic? Trockenschwimmen? Genau, und damit komplexes Korpertraining

KIRSTEN NIEMANN | BERLIN

cr Apparat sicht wild aus.

Wie ecine Kreuzung aus

Webstuhl und  Streck-

bank oder wie ¢in iiberdi-

mensionales anthroposo-
Phim:l‘u::i |']ui25pin:|?!:l1f,.

Manch ein Zeitgenosse denkt bei
seinem Anblick mit Drahtseilen, Le-
derschlaufen und Holzarmaturen gar
an ein Folterinstrument. Auf jeden
Fall ist es villig unglamourds,

Umso erstaunlicher also, dass esin
MNew York etwa oder London der
letzte Schrel auf dem Markt der Sport-
gerdite ist und sogar in Schaufenstern
von Fitness-Studios ausgestellt wird.
In Deutschland ist es noch ein Ge-
heimtipp.

Dieses Sportgerit heifit Gyrotonic,
und was man darauf macht, wird oft
mit Filates verglichen. Doch gibt es
fundamentale Unterschiede: Statt li-
nearer Vorwirts- und Rilckwiirtshe-
wegungen aul dem Boden sind die
ﬂhungcn auf dieser Pirouetten-Ma-
schine dreidimensional angelegt, so-
zusagen kreisformig.

Und das sicht dann ungefihr so
aus: Der Mensch liegt auf dem Ri-
cken, dic Fiifie hiingen wic bei ciner
Marionette in Schlaufen.

Die Beine kreisen gegen einen Wi-
derstand durch die Luft. Oder der
Mensch sitzt auf der T-fSrmigen
Bank, greift mit beiden Armen nach
zwel Drehscheiben, die sich gegen ei-
nen sachten Widerstand nach vorne
und aufen schwingen lassen. Das
sicht dann aus wie Trockenschwim-
men. Mehr als 200 wverschiedene
Ubungen hat die Maschine in petto,
Die Ub berichen auch die
kleinsten Muskeln mit ein
Keine falsche Bewegung!” Was sich an-
hért wic eine Drohung, ist in Wahr-
heit ¢in Versprechen. .Da gibt es
keine falsche Bewegung", sagt 2umin-
dest der Erfinder dieser Trocken-
schwimm-Maschine, e¢in Amerikaner
ungarischer Abstammung namens Ju-
lin Horvath, der in Ruminien auf-
wiichs, Denn jede Regung wird dabei
aktiv geflihre. Schon als 16-]5hriger ex-
fand der Tinzer ein simples Drehge-

Das Gyrotonic-Gerét
soll bei Rickenbe-
schwerden helfen.
Das Training fordert
die Beweglichkeit und
s0ll bei stressbeding-
ten Beschwerden wig
Macken- und Kopf-
schmerzen sowie beai
Verspannungen flr
Linderung sorgen.

riit filr Pirowetten. Eine Wirbelsiulen-
Verletzung zwang Horvath, s¢in Enga-
gement an der New York City Opera
aufzugeben. SchlieBlich setzte er
seine Energie darin, dieses Geriit fiir
cin Ganzkorper-Training zu cntwi-
ckeln, das auf sanfte Weise alle Mus-
keln zugleich stimulieren sollte.

Mit Hilte der Schleifen, Seilzlige
und Bollen vollzieht der Korper kreis-

férmige Bewegungen, die auch die
kleinsten Muskeln cinbezichen. Ergeb-
nis: Rundum-Balance fiir Kérper und
Geist, Dabei sollten Horvaths Kennt-
nisse aus Ballett. Joga und Schwim-
men in dieses Turnen einflicBen.

Auf dem Sperrmiill fand der Meis-
ter die Materialien: Kugellager von
Drehstithlen, Flaschenziige und viel
Holz. Wie das Geriit aussah, war ihm
wohl egal. Schon kurz darauf lief sich
Horvath das System schiitzen: Gyroto-
nic-Irainer darf sich nur nennen, wer
eine entsprechende Ausbildung absol-
viert hat.

Wo Pilates Bauch und Rilcken
stirkt, konzentriert sich diese Kor-
perarbeit™, wie die Trainerin Kerstin

Fole: AbaiHeryath G ROTOMIC(T), J Welichliger

Reinholdt das Training nennt, ganz
auf die Wirbelsiule. Vor fiinf Jahren
brachte die 39-jihrige Gymnastikleh-
rerin, Tinzerin und zertifizierte Gyro-
tonic-Irainerin diesen aubergewdhnli-
chen Sport in die deutsche Haupt-
stadt.

Damals war sie Pionierin auf dem
Gebict, heute gibt es bereits sichen
Orte in Berlin, dic das Training mit
der  Seilzugmaschine  anbicten,
deutschlandweit sind es etwa 20,

Gyrotonic ist nicht nur Fitness-I'ro-
gramm, sondern auch Verletzungsvor-
beugung und Therapie bei Riickenbe-
schwerden. Es fordert die BE“"fE:]i:L‘]"I.'
keit und soll bei chronischen, meist
stresshedingten Beschwerden wie Na-

cken- und Kopfschmerzen und Ver-
spannungen helfen.

~Am Anfang haben sich hauptsiich-
lich Tinzer dafiir interessiert”, sagt
Reinhardt. Denn die neigen dazu, ith-
ren Korper beim Training auf unge-
sunde Weise liberzustrapazieren. ,.In-
pwischen wird es immer stirker als
Fitnessgerit fiir jedermann akzep-
tiert. SchlieBlich ist es fir alle Leute
als Basistraining gecignet, egal, wie
alt oder fit sic sind."

Bauch und Beine wurden straffer -
auch Filtchen verschwanden

Vor allem die therapeutische Wir-
kung wird geschiitzt. Esoterisch ambi-
tionierte Menschen freuen sich im-
met wieder am verbesserten Energie-
fluss im Kérper und bemerken iiber-
wundene Blockaden. Doch andere ma-
chen handteste Erfahrungen: Die Arz-
tin Alexa Schmidt hatte starke Band-
scheiben-Probleme, die sie mit cinem
von Medizinern betreuten Training in
einem normalen Fitness-Studio in den
Griff bekommen wollte.

WDie Beschwerden wurden aber
schlimmer”, sagt die Berlinerin. Vor
drei Jahren legte sic sich zum ersten
Mal auf dic Gyrotonic-Streckbank.
Schon bald ging es ihr bessern Inzwi-
schen hiingt sie sich dreimal wiichent-
lichin die Seile der Maschine,

w5 flihlt sich an wie Unterwasser-
training”, sagt Schmidt. Seitdem geht
es nicht nur dem Rilcken besser. Auch
Bauch und Beine wurden steaffer,
selbst im Gesicht bemerkte sic, dass
ein paar Falten verschwanden.

Wer Personen, die mit der Gyroto-
nic-Methode turnen, nach thren Exfah-
rungen fragt, hért immer wicder be-
geisterte Stimmen.

Wissenschaftlich anerkannt sind
die Erfolge jedoch bis heute nicht. Das
wire die Voraussetzung dafiir, dass
die Kosten fiir dieses aufwendige Ein-
zeltraining, das mit bis zu 35 Eure dic
Stunde #u Buche schlagen kann, von
den Krankenkassen bezahlt wird.
Aber dafiir ist die Methode unter
Sportwissenschaftlern noch zu wenig
bekanmnt,

WWW VIOt Onic.oom
wwworvrotonic-enrope.de



