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RhythmischesSchweben
Gyrotonic wird oft mit
Schwimmen und Tanz
verglichen. Dahinter
steckt ein komplexes
Körpertraining
Beim Spaziergang durch das New Yorker East
Village trifft man auf Schaufenster, die den
Blick auf merkwürdige Geräte freigeben: Mit
ihren runden Holzformen, gespannten Draht-
seilen und Lederriemen wirken sie wie eine
Kreuzung zwischen mittelalterlichen Folterin-
strumenten und anthroposophischen Spielzeu-
gen. Sie sehen absolut unglamourös aus. Umso
erstaunlicher, dass sie sich in New York so eta-
bliert haben. Gyrotonic, wie das Fitness-System
heisst, wird oft mit Pilates verglichen. Doch die
Unterschiede sind bedeutend: Statt linearer,
zweidimensionaler Vorwärts- und Zurück-Be-
wegungen sind die Übungen bei Gyrotonic stets
dreidimensional angelegt und (oft mehrfach)
kreisförmig. Während Pilates die Stärkung der
Bauch- und Rückenmuskulatur als zentral be-
trachtet, dreht sich bei Gyrotonic buchstäblich
alles um die Beweglichkeit der Wirbelsäule.

Das Gyrotonic Expansion System umfasst
verschiedene Geräte, auf denen Übungen aus-
geführt werden können, die sich vom Tanz, Tai-
Chi, Yoga und Schwimmen ableiten. Der «Pul-
ley-Tower» besteht etwa aus einer T-förmigen
Bank, an deren Ende ein Turm mit geschwunge-
nen Füssen steht, von dem die Drahtseile ausge-
hen. Dies ermöglicht Dutzende von verschiede-
nen Übungen mit zahlreichen Variationen, bei
denen sich die Leute biegen, drehen, bücken
und mit Hilfe des Widerstands strecken. So
kann man sich beispielsweise mit dem Kopf
zum Turm auf die Bank legen und die Füsse in
die Laschen der Seile stecken, damit kreisende
Bewegungen durchführen, während man
gleichzeitig mit den Händen die Hebel der
Drehscheiben auf den Seitenarmen des T be-
wegt. Oder man setzt sich auf das Ende der
Bank und dreht die Drehscheiben mit beiden
Händen in verschiedene Richtungen, derweil
man den Rücken nach aussen und innen rollt.

Für Anfänger sind die gleichzeitig durchzu-
führenden Bewegungen verwirrend. Doch wer
sie beherrscht, erlebt sie als Schwebezustand,
wie er etwa beim Tanzen erreicht werden kann
– auch im Kopf. Dies vor allem, weil die Übun-
gen ohne Unterbruch und bei gleichmässigem
Widerstand rhythmisch durchgeführt werden.
Ausschlaggebend ist, dass stets ganze Muskel-
funktionsketten beansprucht werden statt nur
einzelner Muskeln wie bei herkömmlichen Fit-
nessgeräten. Im Unterschied dazu werden die
Muskeln auch mit der gleichen Übung sowohl
gestärkt wie gedehnt, was sonst verschiedene
Schritte erfordert. Je nach Tempo wird die Aus-
dauer trainiert, da der gleiche Rhythmus über
längere Zeit eingehalten wird.

Entwickelt wurde Gyrotonic von dem in Ru-
mänien aufgewachsenen ungarischen Tänzer
Juliu Horvath, der sich in den siebziger Jahren
während einer Tournee mit einer rumänischen

Tanztruppe in den Westen absetzte und nach
Amerika umsiedelte. Dort wurde er innert kür-
zester Zeit als Tänzer in die Ensembles der New
York City Opera und des Houston Ballet aufge-
nommen. Eine Verletzung der Achillessehne
beendete seine Tanzkarriere abrupt. Horvath
zog sich auf die Virgin Islands zurück, wo er auf
der Suche nach Heilung intensiv Yoga, Tai-Chi
und fernöstliche Heilmethoden studierte. Dar-
aus entwickelte er ein neues Bewegungssystem,
das er ab 1980 als «Yoga for Dancers» in New
York unterrichtete. Diese Vorstufe von Gyroto-
nic, heute Gyrokinesis genannt, basiert auf
sieben Bewegungen der Wirbelsäule – bücken,
strecken, seitlich biegen, kombiniert mit Dre-
hungen –, die alle in rhythmischen Wellenbewe-
gungen durchgeführt werden. Anders als im
Yoga wird keine Position gehalten. Später eröff-
nete Horvath das «White Cloud»-Studio in der
Nähe des Lincoln-Centers und entwickelte bald
darauf die Gyrotonic-Geräte.

Einer der frühen Entdecker von Gyrotonic ist
Anthony Macagnone, der in New York die be-
kannten italoamerikanischen «Sal Anthony's»-

Restaurants besitzt und begeistert Sport trieb.
1998 kaufte er am Irving Place das historische
Gebäude Scheffel Hall an der Third Avenue.
Darin eröffnete er den «Sal Anthony's Move-
ment Salon», wo er auf vier Stockwerken Yoga,
Pilates und Gyrotonic und Gyrokinesis anbie-
tet. Macagnone kommt eine spezielle Rolle in
der Verbreitung von Gyrotonic in New York zu,
weil er Studios mit Schaufenstern auf die Stras-
se wählte. Damit wurde das Interesse der Leute
ganz besonders geweckt.

In Europa wurde Gyrotonic vor allem in die
Physiotherapie integriert. So wurde Mitte der
neunziger Jahre in der Rheintalklinik im deut-
schen Bad Krozingen ein europäisches Ausbil-
dungszentrum eröffnet, das von Paul Horvath,
dem Bruder von Juliu, geleitet wird. Viele Euro-
päer liessen sich in den USA ausbilden. Das ers-
te Schweizer Studio wurde 1996 in Bern von der
Tänzerin und Therapeutin Eliane Eicher eröff-
net. Thérèse Balduzzi
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Infos zu Gyrotonic in der Schweiz z.�B. bei www.dansesuisse.ch und
White Cloud Studio Eliane Eicher, Bern, Tel. 031�311�13�31 und
www.white-cloud.ch

Sieht kompliziert aus – doch
wenn man die Übungen am
«Pulley-Tower» begriffen hat,
kann man bald einen Schwebe-
zustand erreichen. (Rex)

GesundheitzumSchnüren
Der MBT-Schuh aus
Roggwil mausert sich
vom Therapiegerät
zum Lifestyle-Treter
Der Grossstadt-Masai federt über die Strasse,
als ob es die Savanne wäre, steht kerzengerade
wie ein stolzer Krieger, den Blick nicht aufs
Pflaster, sondern kühn in die Ferne gerichtet.
Und selbstverständlich barfuss wie die Vorbil-
der in Afrika und Tansania. Mit dem kleinen
Unterschied, dass er dabei einen Schuh oder,
besser gesagt, einen Anti-Schuh mit dem Na-
men MBT (Masai Barefoot Technology) trägt.

Der «Schuh zum Barfussgehen» ist ein kom-
paktes Fitness-, Therapie- und Präventions-
gerät. Dank flexiblem Aufbau mit starker Abfla-
chung im Absatzbereich und «Anrollrampe» in
der Sohlenmitte lässt er auch harten Boden
weich und uneben wirken, so dass der Träger
permanent zum Ausgleichen und Balancieren
gezwungen wird. Dies kräftigt die Fuss-, Bein-
und Rückenmuskulatur, schont die Gelenke,
fördert die Entspannung, Entschlackung und
Durchblutung und strafft Beine, Bauch und Ge-
säss. Auf der Liste der Zipperlein, die der MBT
lindert, stehen unter anderem Knie-, Kreuz-
und Hüftschmerzen, Venenprobleme, Migräne
und Spannungskopfschmerzen, rheumatische

Erkrankungen und Sportverletzungen, ja sogar
Cellulite und Übergewicht. Kurzum, der MBT
ist ein Schuh für praktisch alle Fälle.

Dies wird durch eine Vielzahl von Erfah-
rungsberichten und Forschungsarbeiten bestä-
tigt. Weltmeister und Olympiasieger Patrik Ort-
lieb brachte sich nach seinen Hüft- und Ober-
schenkelverletzungen damit wieder in Schuss,
Ski-Doppelweltmeister Mike von Grünigen be-
seitigte mit dem MBT seine Rückenprobleme,
Duathlon-Weltmeister Olivier Bernhard verbes-
serte seine Lauftechnik, und Snowboard-Free-
rider Ralph Castelberg verdankt ihm ein
schmerzfreies Training. Allerdings: Wer falsch

geht, riskiert neue Schmerzen. Um Trainings-
und Therapieerfolge zu erzielen, sind präzise
Bewegungen erforderlich, die geübt werden
müssen. Wichtig ist, die Füsse sanft auf den Fer-
sen aufzusetzen und kraftvoll auf den Boden
pressend abzurollen. Schultern, Becken und
Beine sollten locker bleiben, die Haltung ist auf-
recht mit nach oben gestrecktem Kopf.

Erfunden wurde die Masai Barefoot Techno-
logy vom Schweizer Karl Müller. Der ETH-In-
genieur lebte zwölf Jahre in Südkorea und stell-
te fest, dass seine Achillessehnen-, Knie- und
Rückenschmerzen beim Gehen auf den unebe-
nen Reisfeldern deutlich nachliessen. 1995, nach
sechsjährigem Tüfteln, brachte seine Firma in
Roggwil den ersten Barfussschuh heraus; heute
gibt es mehr als ein Dutzend Modelle für Da-
men und Herren. Das weltweit geschützte Pa-
tent ist in über 20 Ländern auf dem Markt, und
die Nachfrage steigt von Jahr zu Jahr. 2004 ging
eine halbe Million Schuhe über den Ladentisch,
und dieses Jahr wurde dieser Wert schon im
ersten Halbjahr erreicht.

Das einzig gravierende Minus des Masai-
Schuhs ist sein Design, das einem Klumpfuss
ziemlich ähnlich sieht und nicht in allen Le-
benslagen einen flotten Auftritt garantiert. Das
hat man nun auch in Roggwil erkannt und zwei
Designer verpflichtet, welche die «optische
Einstiegsschwelle» in die Welt des Masai-
Gangs etwas senken sollen. Christa Arnet
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MBT-Schuhe gibt es ab 279 Fr. www.masai.ch
Ob mit oder ohne MBT: Die Masai wissen seit Jahr-
tausenden, wie man schonend durchs Leben läuft.

Nicht schön, aber gescheit: der MBT-Schuh.
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