I‘- Energie-Workout

der Extrakick

Mehr Energie? Tanzen, kimpfen oder meditieren hilft.

Oder probieren Sie doch einfach Nia - alles auf einmal
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SBchauspielerin Karoline Eichhorn

Die Kombination ist unschlagbar. Kreislauf und Stoffwechsel kommen
in Schwung, die komplette Muskulatur wird gekraftigt, Gelenke und Wirbelsdule
werden geschmeidiger, man bekommt eine bessere Haltung — und zum telien
Korpergefiihl gesellt sich ein gelassener Kopf. Exklusiv fiir BRIGITTE
BALANCE hat Nia-Trainerin Ann Ghristiansen ein Kurzprogramm
zusammengestellt. Getanzt wird es van ihrer prominenten Schiilerin Karoline
Eichhorn. Schauspielerin Karoline Eichhorn ist seit ihrer ersten Nia-Stunde
stichtig: »Es ist der schnellste Weg zum Gliicklichsein« , sagt sie. Wie schnell?
Sagen wir mal: 15 Minuten! Anfangerinnen beginnen mit kleinen Bewegungen
in moderatem Tempo, Geiibte ersetzen Schritte durch Spriinge, erweitern den
Abstand der FiiRe zueinander, gehen tiefer in die Knie. Der Fokus des

Workouts liegt auf der Kérpermitte, weil sich dort die Energie sammelt.

Warm-up

S0 GEHT’S: Nacheinander alle Gelenke
der linken Kdrperhélfte {Fu, Knie, Hiifte,
Hand, Ellenbogen und Schulter) strecken,
beugen und kreisen. Mit dem linken Fuf
beginnen. Jetzt die Wirbelsaule vor,
zurlick und seitwérts drehen und twisten.
Dann folgt die rechte Seite von der
Schulter hinunter zum Fu. AbschlieRend
alle Gelenke gleichzeitig in alle Rich-
tungen bewegen und dabei tief in die
Hocke gehen und wieder hochkommen.
Gelenke so lange bewegen, bis sie sich
warm und geschmeidig anfiihlen.

DER ENERGIE-EFFEKT: Gelenke,
Béander, Muskeln und Sehnen werden
aktiviert, der Kdrper bereitet sich auf die
kommenden Bewegungen var.
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2]
Cat Stance

S0 GEHT'S: Festauf dem linken FuR
stehen, das Knie leicht beugen. Rechtes
Bein anwinkeln und hiifthoch anheben.
Der FuR driickt gegen das linke Knie.

Der Oberkdrper bleibt gerade und stabil.
Mit verschiedenen Arm- und Handbewe-
gungen spielen, um die Balance zu
stérken. Seite wechsaln.

8—10 WIEDERHOLUNGEN pro Seite.

DER ENERGIE-EFFEKT: Eine grazile,
aufrechte Haltung. Cat Stances stérken
die Balance, mobilisieren und kréftigen
den ganzen Korper und geben mehr
Bewaglichkeit.

TIPP: Feste Katzenkrallen machen und
kraftvoll von oben nach unten ziehen —
dazu laut Fauchen oder Miauen. Anfangs
gtwas ungewohnt, |dst aber emotionale
Anspannungen, Wut und Arger.

Nia (Neuromuskuldre Integrative Aktion)

ist ein ganzheitliches Training, das Mitte der 80er-Jahre von
den amerikanischen Aerohic-Trainern Debbie und Carlos
Rosas entwickeltwurde. Das dynamische Workout kombiniert
zu rhythmischer Musik Elemente aus Aikido, Taekwondo, Tai-
Chi, Yoga, Jazz-, Duncan und Modern Dance sowie Kdrperthe-
rapieformen wie Feldenkrais und Alexander-Technikzu einem
Bewegungskonzept, das Karper, Geist und Seele vereint. Und
so hort sich das an: Spezielle Nia-Musik |&sst sich im Internet
unter www.nianow.com laden.
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Cross Front mit

Cha-Cha-Cha

§0 GEHT'S: Ausgangsposition istder
A-Stance (aufrechter Stand, Beine etwas
weiter als hiiftbreit, FiiRe parallel
zueinander, Kniegelenke locker). Dann
kommt ein Cross Front (diagonaler
kreuzender Schritt nach varn) nach
rechts: Mit dem linken Fuf einen Schritt
nach rechts vorn machen und den FuB
komplett aufsetzen, den rechten Fuld
dabei vom Boden lasen. Arme nach oben
hinten 6ffnen und ausstrecken — Blick
folgt. Zuriick in den A-Stance und direktin
eine Cha-Cha-Cha-Schrittfolge: links —
rechts — links einen Schritt zur Seite
gehen. Die Arme und Hiiften schwingen
im Rhythmus mit. Cross Front nach links,
zuriick in den Cha-Cha-Cha, jetzt rechts —
links — rechts, von hier aus in den Cross
Front rechts usw. 16 Wiederholungen

DER ENERGIE-EFFEKT: Schult die
Koordination, verbessert Ausdauer und
Beweglichkeit, sorgt fiir mehr Rhythmus-
gefiihl, krftigt Beine, Oberkdrper, Arme.

TIPP:Schritt-Tempo und Tanzstil
variieren und kombinieren: Die Schritt-
folgen hiipfen oder springen und den
Cha-Cha-Cha durch einen tiefen Sumo
Stance ersetzen (siehe Ubung 4).
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Ann Christiansen®*, Nia-Trainerin von
Karoline Eichhorn, Gber Stimmeinsatz,
Stressabbau und die Lust am Neuen

Sich 60 Minuten lang auf nur eine Sache
zu fokussieren ist in unserer schnellen
Zeit schon erwas Besonderes. Genau das
machen wir in einer Nia-Stunde: Durch
die Konzentration auf die Koordination
der Bewegungsabliufe schaltet der Kopf
ab. So habe ich neben dem kérperlichen
auch ein mentales Training. Nach der
Stunde fithle ich mich besser, kann tiefer
atmen und Stress gelassener begegnen.
Bei Nia sind alle willkommen — ohne
Vorkenntmisse. Jede Bewegung lisst sich
individuell so anpassen, dass sie
unterschiedliche Fitnessniveaus an-
spricht, Jede Frau hat einen Benefit.

Der Einsatz der eigenen Stimme stirkt
die Balance und die Bauchmuskeln. Das
Rufen hilft, Anspannungen zu lésen und
mehr aus sich herauszukommen. Das ist
kein Zwang, tut aber wahnsinnig gut.

Jede thythmische Musik ist fiir Nia
geeignet. Wichtig ist nur, dass sie einen
Neues wagen ldsst und hilft, auch mal
itber den eigenen Schatten zu springen.

*Ann Christiansen, 1966 in Giteborg geboren,
war Profischwimmerin, mehrfache schwe-
dische Meisterin und Weltmeisterin im Freistil.
Sie lebte und arbeitete einige Jahre als Model
in Japan, bevor sie 1998 Nia entdeckte und
sich zur ersten deutschen Nia-Trainerin
ausbilden lieR. Heute wohnt Ann Christiansen
mitihrem Mann in Hamburg. lhre Workshaps
und Aushildungswochen bietet sie weltweit
an. Mehr auf ihrer Website: www.anniann.de
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OQutward Punch

S0 GEHT'S: Ausgangsposition ist der
Sume Stance (leichte Gratsche mit
gebeugten, nach auBen weisenden
Knien). Ellenbogen beugen, Unterarme
sind parallel zum Boden und die Hande zu
Féusten (Handfldchen zeigen nach oben)
geballt. Arme eng am Oberkdrper nach
hinten ziehen. Die rechte Faust auf
Schulterhthe gerade nach vorn schlagen
und dabei das Handgelenk nach unten
drehen —der Blick folgt dem rechten Arm.
Der linke angewinkelte Arm zieht dabei
kréftig nach hinten. Seite wechseln.
Wichtig: Nach jedem Schlag die Arme in
die Ausgangspasition zuriickbringen,
Knie gebeugt [assen.

8-10 WIEDERHOLUNGEN pro Seite.

DER ENERGIE-EFFEKT: Punches
kréftigen die Arm- und Rumpfmuskulatur
und bringen den Kreislauf auf Touren.
Sume Stances stérken die Beine.

TIPP: Punches auch nach oben,
diagonal und nach unten ausfiihren.

B



FITNESS W
b

y e o ionis Floorplay: Five Stages

S0 GEHT'S: In Riickenlage zusammen-

3 rollen und dann Arme und Beine in alle
) Richtungen ausstrecken. Auf den Bauch
drehen und (ber den Boden kriechen.
Unterarme aufstiitzen und zu krabbeln
heginnen. Knie aufsetzen, einen Ful}
aufstellen, den Oberkdrper heben und
langsam in den Stand zuriickkommen
und aufrecht durch den Raum gehen.
MINDESTENS 1 MINUTE in Riicken-
und 1 Minute in Bauchlage.

DER ENERGIE-EFFEKT: Entspannung,
Entspannung, Entspannung. Der gesamte
Korper wird gestreckt und gedehnt. Die
Bewegungsabfolgen fordern das Kérper-
gefiihl und sorgen fiir Wohlbefinden.

4

Frontkick

S0 GEHT'S: Einbeiniger Stand auf dem
rechten Bein. Das linke Knie anwinkeln
und hochheben, die Ferse zum Po ziehen.
Hénde locker als Fauste vor der Brust
halten, Handﬂécheniféigen zueinander.
Den linken Ful? kréftig nach vorn kicken,
das Knie bleibt sanft gebeugt. Der Blick
folgt dem Tritt. Die Agﬁle stahilisieren den
Stand, rechter Ellenbogen zieht zuriick.
Seite wechseln. Wichtig: Kniegelenk des
Standbeins istlocker. 8—10 WIEDER-
HOLUNGEN pro Seite.

DER ENERGIE-EFFEKT: Powerund
Kraft. Frontkicks unterstiitzen die
Koordination und das Gleichgewicht.

Karoiine Eichhorn im Interview siehe Seite 28
TIPP: Arme variieren. Frontkicks mit
Sidekicks und Backkicks abwechseln.
Lautes Rufen (Ja! Pow! oder Whee!)
unterstiitzt Balance und Power.

balance 4/2011 27




BRIGITTE BALANCE: Sie sind abssoluter
Nia-Fan. Treiben Sie noch anderen Sport?
Karoline-Fichhorn: Ich mag jedenfalls
keinen Sport, der sich nach Drill an-
fithlt und nur auf Effekte schielt. Bauch-
Beine-Po-Gymnastik habe ich frither
mal ausprobiert. Aber die Umta-umta-
Musik und die Monotonie der Ubungen
haben mich sehr gelangweilt. Und Han-
teltraining ist noch eine Ecke stumpfer.
st an Nia so anders?

sibt zwar auch feste Schrittfolgen,
r die sind nur die Basis. Ansonsten
ist da ganz viel Improvisation. Die
* ‘Trainerin sagt dann zum Beispiel: »Be-
wegt euch wie eine Giraffe« oder »wie
ein Wirbelsturm«, Solche Bilder regen
meine Kreativitit an. Es kommt oft
vor, dass ich mich mit meinen Bewe-

gungen selbst iiberrasche.

Klingt wie »Tanze deinen Namenc«.
Dagegen habe ich nichts. Und Nia passt
einfach zu mir. Schon nach der ersten
Stunde wusste ich: Das ist es. Ich werde
nie wieder etwas anderes machen.
Hoppla, das ist aber extrem,

(lacht) Das ist bei mir immer so: Ich
weils sofort, was mir liegt und was
nicht. So eine Blitz-Entscheidung fiirs
Leben habe ich sogar getroffen, als ich
meinen Mann das erste Mal sah. Fr
kam rein, und ich wusste: Das ist er.
Mit ihm will ich zusammen sein.

Mit dem Schriftsteller Arne Nielsen sind
Sie seit iiber zehn Jahren zusammen und
haben eine Techter. Woher wussten Sie,
dass er der Richtige ist?

Kann ich nicht erklaren. Will ich auch

Den eigenen Namen tanzen - fiir Ex-Waldorf-Schiilerin
und Schauspielerin " 7o line Fichhorn keine Herausforderung.

o Eine Giraffe zu imitieren dagegen schon

Bauch, Beine, Po

nicht. Arne hat meinen Lebensplan
ziemlich iiber den Haufen geworfen.
Vorher wollte ich zum Beispiel nicht
unbedingt Kinder. Ich konnte mir
das fiir mich einfach nicht vorstellen,
Als ich ihn traf, dachte ich dann auf
einmal: Familie wire eine gute Idee.
Sie sind eigentlich keine Teamplayerin?
Ich war privat lange Zeit eine Einzel-
gingerin, ich brauchte viel Raum, Frei-
heit und Abwechslung, machte die Sa-
chen lieber mit mir selbstans. Trotzdem
hatte ich schon immer den Wunsch, zu
einer Gemeinschaft zu gehéren: Als
Kind war es mein Traum, zum Zirkus
zu gehen. Ich habe mir vorgestellt, mit
der Truppe quer durchs Land zu reisen,
zusammen zu leben, zu essen, abends
die Vorstellungen zu geben. Ich baute
deshalb in meinem Kinderzimmer ein
Trapez auf und iibte schon einmal die
waghalsigsten Spriinge, denn ich woll-
te die Trapezkinstlerin der Gruppe
werden. Irgendwann hab ich mich bei
so einem heftigen Sprung dann aber
verletzt und schlieSlich aufgehort.

Sie sind

spielerin geworden. Hat sich im Ensemble

stattdessen Theater-Schau-
der Traum vom gemeinsamen Leben und
Arbeiten erfiillt?

In den Jahren am Theater gab es dieses
Teamgefiihl mit anderen Schauspielern
bei manchen Produktionen schon.
Aber irgendwann fiihlte ich mich am
Theater verheizt, ich stand ja zum Teil
jeden Abend auf der Biihne. Und mit
der Gemeinschaft ist es auch nicht im-
mer so harmonisch, wie ich mir das in
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Mein Leben sportlich gesehen

meinen Kinderzimmer-Wanderzirkus-
Triumen ausgemalt hatte. Manche
Ensembles harmonieren nicht, dann
gibt es viele Reibereien, man zieht nicht
mehr an einem Strang.

S
allen Positionen, und wir wechseln uns
dauernd gegenseitig ein. Wenn ich
arbeite, kiimmert Arne sich um unsere
Tochter und um den Haushalt, muss
beruflich zuriickstecken. Umgekehrt:
Wenn er an seinen Romanen arbeitet,
iibernehme ich alle Familienaufgaben,
Zum Gliick beherrschen wir beide alle
Positionen.

Das wiirde gar nicht passen. Arne ist
ein Supersportler, der jeden Tag lduft
und zu Hause noch Ubungen macht.
Er hat viel Disziplin. Klar, ich gehe
auch drei Mal in der Woche zum Nia,

aber nur, weil es mir Spal§ macht.
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Das tduscht. Wenn es drauf ankommit,
sind wir beide sehr klar und konse-
quent. Als wir unsere Tochter beka-
men, waren wir uns gleich einig: Wir
bekommen kein Kind, um es einer Ta-
gesmutter zu geben. Deshalb war in
den ersten Jahren immer einer von uns
komplett fiir Jule da. Heute ist sie zehn
Jahre alt. Trotzdem wartet nach wie
vor jeden Mittag um eins einer vyon uns
nit dem Essen. Dafiir mussten wir bei-
le beruflich einiges absagen.

Die tun mir gut. Wenn ich sie einhalte,
werde ich freier, mache mir weniger
Gedanken. Die Regel ist die Basis, auf
ihr kann ich dann frei improvisieren.
So mache ich es zum Beispiel bei der
Vorbereitung auf Rollen: Ich lerne
akribisch meinen Text. Nur auf dieser
Grundlage kann ich dann beim Spielen
meinen eigenen Ausdruck entwickeln.
Wenn ich Kollegen sehe, die morgens
vor dem Dreh das erstes Mal ins Buch
gucken, denke ich immer: Wie schaffen
die das blofs?

Stimmt, bei der Arbeit gebe ich mein
Bestes. Denn es gibt da fiir mich nur
einen Mafistab: Was denke ich von
meiner Leistung? Deshalb kritisiere ich
auch Textpassagen, die mir nicht ge-
fallen. Dann hei8t es zwar gerne mal:
Die Eichhorn ist schwierig. Aber das
ist mir egal. Ich will eben ein gutes
Ergebnis. Da halte ich mich auch mit
Kritik nicht zuriick.

Nein, frither habe ich mich in meine
Rollen oft gedankenlos reingestiirzt.
Es gab einige Drehs, bei denen ich ex-
trem iiber meine Grenzen gegangen bin

und mir von den Regisseuren zu viel
habe sagen lassen. Und nach dem Dreh
war ich dann ausgepowert.

Eine Zeitlang wollte ich sogar ganz aus
dem Spiel aussteigen, Filme machen
war mir einfach zu stressig geworden.
Aber irgendwann habe ich doch wie-
der angefangen zu drehen. Ich habe
aus den negativen Erfahrungen gelernt,
lasse mich nicht mehr treiben. Ich ent-
scheide heute wesentlich bewusster,
was ich spielen will und wo fur mich
Schluss ist.

i
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TIch will nicht, jeden Morgen das Ge-
sicht einer »Tatort«-Kommissarin im
Spiegel sehen. Ich wiirde mich viel zu
festgelegt fiihlen. Ich will mich lieber
standig neu herausfordern.
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Ich habe mir in den Kopf gesetzt, ir-
gendwann selbst hinter der Kamera zu
stehen, Filme zu machen. Ich muss das
nicht forcieren, ich bleibe aber dran.
Ich weifd einfach, dass es sich zum rich-
tigen Zeitpunkt ergeben wird. Das ist

bei mir immer so: Auf einmal passt
alles zusammen.

Karoline Eichhorn

wurde 1965 in Stuttgart geboren. Ihr Vater war
Restaurator, ihre Mutter Lektorin. Sie studierte

in Essen Schauspiel, war danach lange an der Schau-
blihne Berlin, spater am Wiener Burgtheater. Mit
Ende zwanzig wurde sie fir den Film »Der Sandmann
engagiert, spielte mit G6tz George. Fir ihre Rolle

in »Der Felsen« bekam sie den Bayerischen Filmpreis.
Eichhorn lebt mit Mann und Tochter in Hamburg.
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