






‚
	 Mit Leichtigkeit in Bestform

	 Gesund und glücklich: „Indian Balance“

: Interview

BALSAM FÜR DIE Seele und gesund-

heitsfördernde Bewegung für den Körper: 

Diese Wohltaten verbindet „Indian Ba-

lance“, ein neues fließendes Intensivwork- 

out für Rücken-Bauch-Beine und Po, 

das indianische Elemente und Errungen-

schaften der modernen Bewegungslehre 

auf harmonische Weise verbindet. Er-

funden hat es der international renom-

mierte Sporttherapeut und Mastercoach 

Christian de May. 

> Wann und wie haben Sie indiani-
sche Weisheit als Kraftquelle entdeckt? 

< Da gibt es eine lange Traditionslinie 
in meiner Familie väterlicherseits. Mein Ur-
großvater Wilfried „Pablo“ Diener gründe-
te 1912 in Chile die erste Indianermission. 
Meine Großeltern haben mir viel von seiner 
verdienstvollen Arbeit erzählt. Durch diese 
beeindruckenden Geschichten wurde mein 
Interesse geweckt. Ich bin schon mehrfach 
durch Nord- und Südamerika gereist. Dabei 
habe ich indianische Stämme wie die Ama-
zonasindianer in Brasilien oder die Mapu-
che in Chile besucht und mich mit ihren 
Kulturen beschäftigt.

> Was fasziniert Sie an der Lebenswei-
se und Gedankenwelt der Indianer? Und 
was können wir von ihnen lernen?

< Eine ganze Menge. Im sozialen Be-
reich hat mich sehr angesprochen, dass ei-
ner dem anderen hilft und viel Rücksicht 
genommen wird. Das gilt übrigens auch 
für die Haltung gegenüber der Natur, die 
geprägt ist von Ehrfurcht, Verantwortungs-
gefühl und Dankbarkeit dafür, dass man 
in einer so schönen Gegend leben darf. 
Eine wichtige Inspirationsquelle für mein 
Workout ist die physische und psychische 
Stärke, die viele Indianer ausstrahlen, de-
nen ich begegnet bin. Und ihre Ausgegli-
chenheit. Auf dieses innere Gleichgewicht 
zielt ja auch mein Programm ab, deshalb 
der Name „Indian Balance“.

SPORTSKANONEN UND UNTRAINIERTE 
jeden Alters können endlich aufat-
men: Fitness-Spezialist Christian de May 
macht es so einfach wie nur möglich, völ-
lig stressfrei in Bestform zu kommen 
und zu bleiben. Sein „Indian Balance“-
Workout bringt Körper, Geist und Seele 
durch ein Drei-Phasen-Programm in Ein-
klang. Es führt von Konzentration über 
Mobilisation zur Entspannung. Vorbild-
lich sind die Anleitungen, die klare Text- 
erklärungen durch viele Fotos ergänzen. Ganz 
nebenbei werden 
neue Horizonte er-
öffnet, denn die in-
dianischen Namen 
der Übungen beflü-
geln die Phantasie. 
Ein echtes Well-
ness-Wunder! Christian de May: 

„Indian Balance“
blv, 16,95 €

Mister „Indian Balance“: Christian de May
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> Was ist die Grundidee Ihres Workouts?
< „Indian Balance“ ist ein Programm, 

das wirklich jedermann ganz einfach 
durchführen kann. Genau das entspricht 
nämlich dem Bedürfnis vieler Menschen, 
wie ich während meiner langjährigen Tä-
tigkeit als Sporttherapeut in Gesprächen 
mit meinem Stammpublikum immer 
wieder feststellte. Um diesem Idealan-
spruch gerecht zu werden, habe ich ins-
gesamt zehn Jahre an der Entwicklung 
meines Workouts gearbeitet. Seit der Prä-
sentation 2005 auf der FIBO, der welt-
weit wichtigsten Fitnessmesse, mache 
ich in der Alltagspraxis die beglücken-
de Erfahrung, dass sich „Indian Balan-
ce“ tatsächlich für alle Altersgruppen und 
Konditionstypen, für Anfänger und Fit-
ness-Profis gleichermaßen eignet. So-
gar Schwangere können die allermeisten 
Übungen ausführen.

> Wie funktioniert denn Ihr Work-
out konkret?

< Die einzelnen Übungen sind so kon-
zipiert, dass sich die Bewegungsradien 
ganz auf die persönliche Befindlichkeit 
abstimmen lassen. Beim Training kann 
man wählen, wie weit man jede Bewe-
gung ausführt. Noch etwas kommt sehr 
positiv an: Es sind keine endlosen Wieder-
holungen vorgesehen, sondern fließen-
de Bewegungen, die den ganzen Körper 
einbeziehen.

> Ihr Workout-Anleitungsbuch wird 
samt CD geliefert. Welchen Zweck erfüllt 
die Musik in Ihrem Trainingskonzept?

< Die CD ist der entscheidende Schlüs-
sel zum Workout, bei dem es auf die totale 
Harmonie von Klängen und Bewegungen 
ankommt. Um den richtigen Takt für die 
Übungen zu finden, braucht man unbedingt 
diese Originalmusik, die Indianer aus ver-
schiedenen Regionen eingespielt haben. 

> Was bewirkt das Training?
< Es verbindet eine ganze Reihe von 

positiven Wirkungen. Was man als Erstes 
merkt, ist die innere Ruhe, die sich wäh-
rend der Übungen einstellt. An jedem 
Bewegungsablauf sind mehrere Muskel-
gruppen beteiligt. So wird letztlich der 
ganze Körper mobilisiert. Das ist unter 
anderem wichtig, um Herz-Kreislauf-Er-
krankungen vorzubeugen. Überhaupt pro-
fitieren bei regelmäßiger Durchführung 
das allgemeine Wohlbefinden und die Ge-
sundheit nachhaltig. Deshalb wird „Indi-
an Balance“ von mehreren Krankenkassen  
als Präventivprogramm empfohlen.
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