Das Gymnastik Studio Linea in
Mels erweitert zum Abschluss
des 20-jahrigen Jubildums sein
Angebot um zusiitzlichc; Kurse.
Zudem startet Linea
‘mit einem neuen Highli
Ab dem 29. Januar finden

im Linea Studio regelmassige
Hatha Yoga Stunden statt.

Mels. -~ Das Gymnastikstudio Linea
wurde im Januar 1988 von Silvia Tin-
ner-Ackermann gegriindet. Zur da-
maligen Zeit war es eines der ersten
Studios dieser Art tiberhaupt im Sar-
ganserland, das sich professionell der
Fitness und dem Wohlbefinden der
Kunden widmete. Das Konzept stiess
von Beginn an auf grosses Interesse in
allen Altersklassen.

Aufgrund permanenter Weiterbil-
dung und dem Einsetzen von Fach-
spezialisten erweiterte sich das Ange-
bot laufend. So bietet ein motiviertes
Leiterteam von aktuell acht bestaus-
gebildeten Trainerinnen und Trainern
eine grosse Lektionsvielfalt.

Die ruhigere Seite des Yoga
Bis anhin spezialisierte sich «Linea»
auf die drei Bereiche Gymnastik, Tanz
und Fitness. «Alle Trainerinnen sind
absolute Powerfrauen, die unsere
Kunden mit viel Freude und Engage-
ment zum Schwitzen bringen», erlau-
tert SilviaTinner. «Mit unseren erfolg-
reichen Poweryogalektionen haben
wir den Bereich ‘Yoga’ zwar bereits

unseren K; "

Seite der Korpera

wegung anzubicten: I-Iatha Yoga, die
authentische Artiund Weise, Korper,
Geist und Seele auf die garm ruhige
Art zu mobilisieren.

Diplomierte Yoplehmin

In Nja Stubbe hat Sﬁvla 'ﬂ er die
passende Partn a» ge-
funden: «Priori ,je-
manden zu ﬁndm, re Phi-
losophie, zu unserem m. er auch

zu unserem Kundenkreis passt. Wir
sind uberzeugt, in genau diese
Person gefunden zu n und freuen
uns sehr auf diese Z menarbeit.»

Nja Stubbe ist Mitbesitzerin und
Griinderin der Hatha¥Yoga Schule. Die
diplomierte Yogaleh lebt in Mels

und gibt in Zurich und Mels Unter-
richt. Thr Anliegen ist es, Hatha Yoga
den Bediirfnissen der westlichen Ge-
sellschaft angepasst,

ausgerichtet. Mit viel
mogen verhilft sie M

Alter wohltu-
d Seele», sagt

Nja Stubbe. «Verspannungen lésen
sich, neue Energie wird aufgetankt.
Der Geist wird ruhiger und gelasse-
ner. Es entsteht eine Harmonie und
innere Ausgeglichenheit, welche sich
positiv auf den Alltag und die indivi-
duelle Gesundheit auswirken. Man
braucht dafiir nicht flexibel zu sein,
sondern einfach Lust zu haben, sich
etwas Gutes zu tun.»

Trendige Kdrperkultur

Yoga boomt: Was frither noch als eso-
terischer Hokuspokus mit grossem
Misstrauen begutachtet wurde, hat
sich heute als trendige Korperkultur
etabliert und findet Anhéinger in allen
sozialen Schichten, Berufs- und Al-
tersgruppen. Von der Hausfrau und
Mutter, iiber die ganze Bauernfamilie
bis hin zu Geschaftsleuten: Alle fin-
den sie im Yoga einen Weg, ihrer Ge-
sundheit Gutes zu tun.

Seine Stellung als Vorreiter fiir pré-
ventive Geamdheitsvo:sorge be-
hauptet Yoga auch Dank einem gewis-
sen Mass an Kommerzialisierung.
«Nur der grossen Popularitit des Yo-
ga haben wir es zu verdanken, dass
immer mehr Menschen Yoga als ganz-
heitliche Heilmethode fiir das eigene
Wohlbefinden zu schéatzen gelernt ha-
ben», so Nja Stubbe, «Yoga als hoch-
wertiges Ubungskonzept hat die inne-
re Bewusstheit geschult und gesunde
Verhaltensweisen im Alltag einge-
fihrt.» In diesem Sinne stellen die
Korperiibungen, Meditationen und
Atemitibungen eine wertvolle Selbst-
Therapie-Methode zur Gesundheits-

neu mit Hatha Yoga auf

forderung, Priavention und Rehabili-
tation dar.»

Kombinierte Lektionen wie Pila-
tes/Yoga und Riickengymnastik/Pila-
tes bilden das perfekte Bindeglied
zwischen den Powerlektionen und
den ruhigeren Elementen. Dabei wer-
den zwei Stilrichtungen kombiniert in
einer Lektion unterrichtet. Geeignet
sind diese Lektionen fiir Leute, die ei-
ne einfache und ruhige Art der Gym-
nastik suchen,

Tanzend englisch lernen

Eine weitere Neuigkeit im Programm
des Linea ist das «Move and learn Eng-
lish», Kinder ab der 3. Klasse lernen in
dieser Stunde auf spielerische Art zu-
satzlich Englisch. Dabei werden engli-
sche Liedtexte iibersetzt und mit tan-
zerischen Bewegungen kombiniert, so-
dass neben dem sportlichen Trainings-
effekt auch Rhythmus und die engli-
sche Sprache erlernt werden.

Und was kommt als Nachstes? Nun,
auch die Minner sollen vermehrt ein
passendes Angebot im Linea finden.
Obwohl sich natiirlich auch Yoga sehr
gut fiir beide Geschlechter eignet, soll
mit «Body Pump» auch dem Kraft-
training, von dem sich Minner spe-
ziell angesprochen fithlen, mehr
Rechnung getragen werden. Mit «Bo-
dy Pump», einem Langhanteltraining
geht es an die der gesam-
ten Muskulatur. Da jeder Teilnehmer
die Trainingsgewichte selber wihlen
kann, ist dieses Training fiir Damen
wie Herren vom Einsteiger bis zum
Profi sehr gut geeignet. (pd)



