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BODYWORK MEETS YOGA

BODEGA_moves - ein Workout, das den Kérper gezielt formt und
nachhaltig von innen heraus starkt

Steffl Rohr
ist Diplom-
Fitnesstko-
nomin und
Entwicklerin *
von BODEGA =~ # :
moves & .3 j
BODEGA reflow. Als Ausbilde-
rin und Referentin ist die li-
zensierte Fitnesstrainerin eu-
ropaweit fiir die IFAA tatig.
Sie  gehdrt dem Reebok
Brand Ambassador Team
Deutschlands als Yoga & Fit-
nessexpertin an.

Steffi ist lizenzierte Sportre-
hatrainerin, Wellness Coach
sowie Erndhrungsberaterin
und Personal Trainerin, auch
fiir Leistungssportler.

For Unit Produktion bazw.
fitnessraum.de entwickelt
sie regelmaRig neue Kurse
und Fitness/Yoga DVDs.
www.stefanle-rohr.de
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Eine BODEGA moves Stunde beinhaltet funktionelle

’

statische wie auch dynamische Elemente, die ihre
Herkunft sowohl im VINYASA Power Yoga wie auch
im Bodyworkout haben. Gelehrt werden elementare
Asanas. Insgesamt glinzt das Programm durch
eine hohe Variationsvielfalt, die in Einsteiger- wie
auch in Fortgeschrittenenkursen fiir Abwechslung

sorgen. shape UP sprach mit der
Workout- Entwicklerin Steffi Rohr,

shape UP: Was Ist ,BODEGA moves
von Steffi Rohr*?

Steffi Rohr: BODEGA moves hat den per-
fekten Ansatz, den Korper gezielt zu for-
men und diesen nachhaltig von innen
heraus zu stdrken und dadurch lange
gesund und vital zu halten. Der Name
steht fir ,Bodyworks meets Yoga“ und
damit fiir ein funktionales Ganzkirper-
Workout, das fatburning garantiert.

Es kombiniert Elemente aus Bodysha-
ping mit Asanas aus dem VINYASA Po-
wer Yoga. Kraft und Bewegungsfreude
treffen auf Kdrperspannung und Balan-
ce. In jeder Phase wird das muskulsre
System koordinativ gefordert und die
Core Muskulatur trainiert! BODEGA mo-

|
b

ves starkt den Riicken, macht ihn stabil und belastbar in
Fokus des Workouts stehen die funktionale Kraftigung der
Besamten Muskulatur sowie die Stabilisierung des Bewe-
gungsapparates.

Was bringt uns BODEGA moves insbesondere?
Bodega moves starkt besonders den Ricken, stabilisier
den Bewegungsapparat und trainiert die Core-Muskulatut
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also die tiefliegende Muskulatur am Bauch, Rumpf, Rik-
ken und dem Beckenboden. Trainiert werden aber auch
die Beine, Brust, Arme und Schultern. Es ist somit ein kraft-
volles Ganzkdrperworkout, bei dem nicht nur geschwitzt
und Fett verbrannt wird, sondern der Korper auch gestrafft
und die Haltung verbessert wird.

Hinterher geht man entspannt und mit neuer Energie aus
der Stunde. Dafiir sorgen unter anderem auch die einge-
bauten Atemubungen aus dem Yoga und der generelle Auf-
bau der Stunde. Dieser orientiert sich an der Aktivierung
unserer Energierader.

Wie 1auft in der Regel eine Stunde ab?

Trainiert wird grundsatzlich in Gruppen zu chilligen Klan-
gen. Ein Beispiel fir den Sound-Background ware, wie der
Name schon so passend zum Ausdruck bringt, Chill House
Music. Die BODEGA moves Stunde startet und endet eher
ruhig beziehungsweise mit einem entspannenden Ab-
schiuss, wodurch das Uben zu einer echten Auszeit vom
hektischen Alitag wird.

Zwischendurch wechseln sich Yoga-Elemente wie der Son-
nengruB, Kriegerpostionen, Balanceibungen aus dem Po-
wer Yoga mit flieRenden, funktionellen Workout Ubungen ab.
Aus manchen Yoga-Asanas - wie zum Beispiel dem Krieger
- wird so durch dynamische, zusatzliche Bewegung ein ef-
fektives Ganzkdrperworkout.

el i e ]
X 3

R ;
W e v

ity s ke Sl

Welche Zielgruppen

werden angesprochen?

BODEGA moves eignet sich fiir JEDEN, da sich Intensitat
und Umfang der Bewegungen individuell variieren lassen.
Man kann die Stunde sehr intensiv und schweiitreibend
gestalten, aber auch eher sehr Basic fiir Einsteiger oder
dltere Personen.

Wichtig ist prinzipiell immer, dass die Teilnehmer auf sich
achten und auf ihren Korper hdren, wenn dieser ihnen ein
Zeichen gibt, dass es zu intensiv wird! Dann darf man aber
auch jederzeit wieder zu der leichteren Variante zurdick-
kehren oder vielleicht auch mal in der Position des Kindes
eine kieine Pause machen.

Was sind die Vortelle als Kurslelterin oder Kursleiter?

Ein ganz wesentlicher Benefit fir Trainerinnen und Trainer
ist, dass BODEGA moves viele verschiedene Gruppen an-
spricht. Power Yoga Fans, aber eben auch die typischen
-Workoutler, AuBerdem haben die Kursleiter immer einen
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Linneren Roten Faden* an dem sie sich orientieren kon-
nen! Das ist aber kein zu starres Korsett, selbstverstand-
lich und gerne diirfen Instructors auch eigene Ideen, ihren
eigenen Style mit einbauen. So bleibt ihnen die Kreativi-
tat, trotz der Struktur, die ihnen Sicherheit gibt!

Wie sleht es mit der Ausbildung zum

BODEGA moves Trainer aus?

BODEGA moves wird exklusiv bei der IFAA ausgebildet. Ein-
fach mal unter www.ifaa.de nachschauen! Wenn Trainerin-
nen und Trainer an einer Fortbildung interessiert sind, kén-
nen sie sich die Termine im Internet anschauen und buchen!

Gibt es auch BODEGA moves Veranstaltungen?

Ja, auch bei verschiedenen BODEGA moves Veranstaltun-
gen kdnnen Interessierte sehr gerne dabei sein.

Auf meiner Homepage www.stefanie-rohr.de befinden sich
alle Termine, alle Kongresse, Urlaube und Club Events.
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Was macht
BODEGA moves
einzigartig?

Merkmale

« BODEGA moves ist nicht
nur ein rein kdrperliches,
sondern auch ein
mentales Training.

» Eslasstsichan

alle Fitnesslevel und alle
Teilnehmerstrukturen
anpassen

« BODEGA moves istals
Training mit dem eigenen
Kdrpergewicht durch und
durch .functional”

Wirkungen

« Die Ame und die
Brustmuskulatur werden
schon gestrafft, der Bauch
wird fest - die Coremuskulatur
gezielt aufgebaut und auch die
Beine und der Po werden
perfekt trainiert

« Es ist ein Ganzkdrper-
Powermix - insbesondere fir
den Rumpf bzw. die
Core-Muskulatur, Arme,

Beine und Po.

« Es schont die Gelenke

und starkt ungemein unseren
Ricken

+ Das Energielevel wird dank
der Arbeit mit unseren
kdrpereigenen

Energlezentren gestarkt

Zlele

» RumpfSTARKE

« Perfekte

muskulare Ausdauer

« Balance und Beweglichkeit
« Mobilitat, Koordination
und mentale
Ausgeglichenheit

Bilder: Steffi Rohr, youTube
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