Fit mit Sarengue

Vor zehn Jahren kreierte ALEXANDRA BERNHARDT den Bewegungstrend. Arzte und
Physiotherapeuten bestatigen ihr Konzept zum nachhaltigen und gelenkschonenden Muskelaufhau.

ZIRNDORF. Damit hatte Erfinderin
Alexandra Bernhardt nicht in ihren
kithnsten Traumen gerechnet: Zehn
Jahre, nachdem sie das auf einer
Kombination aus Tanzschritten und
rhythmischen Beats basierende Trai-
ningsprogramm ,Sarengue” erfun-
den hat, steht die Markteinfiihrung
inden USA an.

+Eigentlich war ich auf der Suche
nach  einem  Muskelaufbaupro-
gramm, das fiir jedermann geeignet
ist und zudem richtig viel Spafd
macht”, erklart die Anwandenerin.
Alles, was in dieser Richtung auf dem
Markt war, sagte der gelernten Tanz-
lehrerin iberhaupt nicht zu. Kurzer-
hand machte sie sich selbst ans Werk
und kreierte zusammen mit einer
Arztin aus Salsa und Merengue das
Muskelaufbauprogramm Sarengue.
Inzwischen hat sie aus arztlichem
und auch physiotherapeutischem
Mund die Bestatigung: Muskeln wer-

den nachhaltig aufgebaut, Gelenke
geschont, und die Knochendichte
erhiht sich messbar,

Gerade Letzteres war beim Tag der
offenen Tiir in der Tanzhalle in der
Zirndorfer Grundstrafle25 ein viel
besprochenes Thema. Trifft doch ge-
rade Frauen das Schreckgespenst
.Osteoporose”, Bei dem urspriingli-
chen Programm, das auf insgesamt
acht Grundiibungen fufdt, ist es aber
nicht geblieben. Bernhardt hat eine
Variante mit selbst konstruierten
und inzwischen in Kleinserie gefer-
tigten Trampolinen zur Marktreife
gebracht.

#Die Trampoline federn viel weni-
ger als sonst, dadurch miissen mehr
Muskeln zum Halten des Gleichge-
wichts parallel angespannt werden.
Ergo verbraucht die Person mehr
Kalorien in kiirzerer Zeit und setzt
mehr muskelaufbauende Wachs-
tumsreize”, erkldart Bernhardt, die

nach und nach weit {iber 20 Traine-
rinnen und einen Trainer in
Sarengue ausgebildet hat.

Bundesweit findet das Konzept in-
zwischen Anwendung. Am  Jubi-
ldumstag konnte eine weitere Varian-
te auf einem Gymnastikball speziell
fiir Menschen mit kérperlichen Ein-
schrinkungen ausprobiert werden,
Die 47-Jihrige hat mit Wassersa-
rengue schon eine Erginzung in der
Pipeline. Das Training im warmen
Wasser ist abermals eine Spur gelenk-
schonender und effektiver, weifd
Bernhardt, die immer inenger Koope-
ration mit Arzten ihr ,Baby" weiter
wachsen ldsst.

Sarengue ist mittlerweile europa-
weil patentiert. Eine Anwaltskanzlei
inden USA, die Bernhardt beauftragt
hatte, um auch tiberm Groflen Teich
die Trainingsmoglichkeit patent-
rechtlich schiitzen zu lassen, melde-
te unlingst Vollzug. THOMAS SCHERER
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Uber 20 Trainerinnen hat Alexandra Bernhardt [hintere Reihe, 3. von links] ausgebildet, um die Kombination aus Tanzschritten
und rhythmischen Beats zu vermitteln. Inzwischen hat sie auch eine Variante mit speziellen Trampolins entwickelt.



