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 Ein brandneues Workout
filr Body and Soul: GXS-Tral-
ning setzt nicht nur auf
~ Kdrperstyling. Dieser Sport
! richtet sich nach innen.
Die Energien flieBen wieder,
. well die wellenf8rmigen
“: Bewegungen nicht nur die
*  Muskeln trainieren, son-
dern auch Organe und Ner-

venbahnen entspannen.
W Holzerne Gerite helfen
belm wunderbaren Mix
aus Tai Chi, Yoga,
Tanzen und Schwimmen

beauty SO bewegt
sich auch die Seele

Sit-ups und Leg-Curls sind Ihnen viel zu stressig? Sie wollen
mehr vom Sport als einen Superpo? Hier ist Ihr Training!

Uma Thurman tut es in New York und Harald
Schmidt in Kéln: Sie trainieren an einem
neuartigen Ubungsgerit und sind vom Re-

ten finden Entspannung. Klingt wie Zau-
berel, und die ist es auch fast. ,It’s a bruja-
kitchen — es sei eine Hexenkiiche, sagt

sultat begeistert. Das Gyrotonic Expansion
System (GXS) schafft mehr als Bodystyling:
Die geschwungenen Holzskulpturen sind
sanfte Helfer, um nicht nur den Kérper, son-
dern auch die Seele in Schwung zu bringen.
Hier geht’s weder um Muskelpakete noch
Waschbrettbauch. Nein — ,nice, lean, strong”,
solle ein Korper sein, sagt Juliu Horvath,
Erfinder der Yoga-Maschine. Mit Hilfe der
richtigen Atemtechnik werden beim GXS
Muskeln, Sehnen und Bindegewebe gedehnt
und gekraftigt. Organe und Nervenbah-
nen erhalten eine Massage, der Stoffwech-
sel dndert sich, die Abwehrkrifte nehmen
zu. Stress, Verspannungen und selbst chroni-
sche Schmerzen verschwinden, weil Ener-
gieblockaden sich I6sen. Tolle Erfolge erzielt
das Training bei Migrédne, Osteoporose,
Riicken- und Hiiftleiden. GXS zieht Sportler
aller Couleur an: Fitness-Freaks entdecken
die sanfteren Moves, Bewegungsmuffel
kommen auf Touren, und Burnout-Kandida-

der Meister. Seine Ubungen setzen sich zu-
sammen aus Elementen von Yoga, Tai Chi,
Tanzen und Schwimmen. Eine einmalige
Mischung aus geschmeidigen, wellenfor-
migen Bewegungen entsteht. Und die solite
man bei einem Experten erlernen, der sich
auf jeden Schiiler personlich einstellt. Indi-
viduelle Anleitung ist fiir Einsteiger ein Muss.
Darum kostet die Stunde beim ausgebil-
deten Trainer rund 100 Mark. Und dafiir ver-
wandelt er Bewegungsmuffel an Horvaths
bizarrer Streckbank vielleicht in Bewegungs-
wunder. Da taucht man anmutig wie ein
Delphin, schleicht grazil wie eine Katze oder
schwingt die Fliigel majestatisch wie ein
Adler. Und der Effekt nach jedem Training:
Man fiihlt sich auch genauso schon.

ALLGEMEINE INFORMATIONEN:

Im Internet unter www.gyrotonic.com
STUDIOS IN DEUTSCHLAND: Europa-Schu-
lungszentrum fiir GXS, Tel. 076 33/150166




