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iinger werden mit Physyolates

~

Schiclk und Schon. Immer Sonntags widmen wir uns den schonen Dingen des Lebens wie Mode, Kunst und Handwerk, eben Dingen, die uns erfreuen.
Heute: Susanne Botzenhart. Sie hat ein Programm entwickelt, das Yoga, Physiotherapie und Pilates vereint. In ihrer eigenen Praxis in Soflingen gibt sie Kurse.

VON ANN-KATRIN MELINZ

Ulm. Beweglichkeit, Konzentration und

Kraft sind fiir den menschlichen Kérper es- -

sentielle Eigenschaften. Jede einzeln zu trai-
nieren, das wiirde allerdings einen enormen
Zeitaufwand bedeuten. Sich auf eine zu be-
schrianken, wire aber nachlissig. Aus diesem
Grund hat die ausgebildete Physiotherapeu-
tin Susanne Botzenhart ihr ganz eigenes Trai-
ningsprogramm  entwickelt. Physyolates
heifit die Mischung aus Yoga, Pilates und Phy-
siotherapie .

Pilates kriftigt den Kérper, vor allem die
Rumpfmuskulatur. Yoga kriiftigt zwar auch,
der Schwerpunkt liegt aber auf der Beweglich-
keit fiir den Korper und den Geist, dem Fin-
den der eigenen Mitte. Aber erst die letzte Zu-
tat, das physiotherapeutische Wissen, macht
die Mischung perfekt.

Susanne Botzenhart kennt sich durch ihre
Ausbildung mit dem menschlichen Kérper
und seinen Muskeln aus, sie bemiiht sich im-
mer, auf dem neuesten Stand der Forschung
zu sein. Und da st sie nicht die einzige. ,, Tiger
Woods ist Pilatesfan. Unsere Fussballnational-
mannschaft macht Yoga*, sagt sie. Die Vorstel-
lung mag amiisant sein, unsere Fussballstars
auf Yoga-Matten zu sehen, dennoch ist es
wahr. Denn inzwischen ist bekannt: Kraft-
training im Fitness-Studio fithrt dufierlich
zwar zu einem schnellen Effekt, der Sport der
»2Muskelprotze® ist aber oft eher schlecht als
recht. Genauso wenig helfen Yoga oder Pila-
tes allein, Darum ergénzt Susanne Botzen-
hart Pilatesiibungen mit Yoga-Elementen,
und modifiziert diese mit ihrem physiothera-
peutischen Wissen.

Was herauskommit, ist ein ganzheitliches
Gesundheitsprogramm — das Beste vom Bes-
ten. Dafiir ist Susanne Botzenhart selbst der
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Sie hat ein ganzheitliches Gesundheitsprogramm entwickelt: Susanne Botzenhart,

beste Beweis. Die 45-jihrige Mutter von zwei
erwachsenen Kindern ist super schlank, mus-
kulds, wirkt gliicklich, jung und gesund. Mit
so einem Aussehen.kann dem Alterwerden
recht gelassen begegnet werden. Neunmal
pro Woche trainiert sie ihre Kursteilnehmer
im Alter von 18 bis 75 Jahren. Dazu gehdren
ihre Arbeit als Physiotherapeutin, als personli-
che Trainerin und ihre wochenlangen Tou-

Jra

ren fiir den Robinson-Club. Hier ist sie die Ex-
pertin fiir Pilates, reist von Club zu Club, gibt
Workshops fiir Urlauber und Trainer. ,,Dabei
ist es wichtig, auch etwas von der Philosophie
von Physyolates weiterzugeben, denn nur
wer iiberzeugt ist, ist auch fiihig, sein Kénnen
zu vermitteln.” Inzwischen gibt es sogar ei-
nen Kurs nur fiir Miinner. Die sind ja eher als
»Yogamuffel* bekannt und betrachten die
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Ubungen anfangs meist eher skeptisch. Doch
auch sie sind schnell iiberzeugt.

Susanne Botzenhart selbst war frither Leis-
tungskunstturnerin beim.SSV Ulm. Wie viele
Sportler hatte auch sie mit Riickenproblemen
zu kimpfen. ,Mit Physyolates habe ich sie
aber in den Griff bekommen®. Sie ist voll und
ganz tiberzeugt von ihrem neuen Programm.
Denn eine bessere Mischung aus verschiede-

Zur Person

Susanne Botzenhart ist 1964 geboren. |hre sportli-
che Karrlere begann friih. Von 1969 bis 1979 war
sie Leistungskunstturnerin im S5V Ulm. Dann be-
gann fir sie eine Ara der Ausbildungen - zur Phy-
slotherapeutin, Aerobic- und Pilates-Trainerin. Sie
hat ein Diplom als Golf-Physio-Tralnerin und darf
sich auferdem Kineslo-Tape-Therapeutin nennen.
Die 45-Jahrige lebt mit inrem Mann und den bel-
den erwachsenen Kindern in Séflingen, hier hat sie
auch Thre Privatpraxis und den Kursraum. Sie gibt
Gruppenkurse oder arbeltet als persénliche Tralne-
rin. Nach dem Ende ihrer aktiven Sportlerlaufbahn
entwickelte sle ihr elgenes Fitnessprogramm, bei
dem sle Elemente aus Yoga, Pilates und Physiothe-
raple mischt. Heraus kam Physyolates. Seit gut
2ehn Jahren Ist sie Physyolates-Tralnerin und bil-
det sogar berelts Trainer filr ihre eigene Philoso-
phie des perfekten Sports aus. Und genau so
mdchte sie auch in der Zukunft weitermachen.

nen Fitness-Elementen konne es kaum ge-
ben, um einen gesunden und makellosen Kor-
per zu bekommen. Trotzdem habe noch kein
Programm Wunder bewirkt. Ohne Geduld
und Engagement komme man nicht zum Er-
folg. ,Der ist wie iiberall abhingig von der
Hingabe und der Konzentration, mit der man
sich einer Sache widmet", sagt Susanne Bot-
zenhart.




