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Daca ai vazut Interstellar si te-ai minunat cum gravitatia era
raspunsul la problemele omenirii, dupa o ora de Flying Yoga vei afla
ca raspunsul la dilemele performanteil sportive este... anti-gravitatia.
Mai precis arta de a-ti coordona toti muschii pentru a zbura prin aer

dupa voia inimii.

de Diana-Florina Cosmin

foto: Mihaela Dinca
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e spune ca succesul inseamna sa ai

curajul sa ataci mai intai lucrurile

de care iti este cel mai frica.

Pentru ca am preferat mereu sa

incep cu greul, inainte de a decide
subiectul primului articol despre sport pe
anul acesta am tras linie si m-am gandit
care este domeniul in care ma simt cel mai
vulnerabila.

Raspunsul a venit instantaneu, de sub
toate straturile mele de nesigurante si frici:
echilibrul si coordonarea. Recunosc, sunt
un dezastru in materie. Am terminat un
bootcamp cu fruntea sus, rezist la cele mai
grele antrenamente de functional training si
am indurat candva un maraton de cycling-
avansati la care colegul cu siv-pack de pe
bicicleta din stanga mea a cazut secerat
de epuizare dupa o jumatate de ora. Ma
antrenez sapte zile din sapte si, cu toata
aceasta carte de vizita indelung muncita,
mi-e greu sa stau timp de un minut intr-un
picior fara si ma clatin. Viata e ironica, nu-i
asa?

Prin urmare, ce loc mai bun pentru
a-mi pune la incercare slabiciunile decat o
clasa in care, timp de o ora, nu faci altceva
decat sa pendulezi prin aer, incercand sa te
mentii stabil pe un hamac de panza rosie,
confectionat din material de parasuta? Daca

in sala de forta succesul tine de vointa si de
rezistenta, la Flying Yoga ,magia“ se intampla
in aer si implica mainile atent coordonate cu
genunchii, soldul agezat 1a un anumit unghi
fata de talpi si intr-un anumit loc pe hamac,
abdomenul perfect incordat, spatele drept

si o stapanire desavarsita a propriului corp.
Daca nu te pricepi sa-ti folosesti centrul

de greutate In favoarea ta, rezultatul este,
inevitabil, pendulare haotica, panica, esec.
Locul perfect pentru mine.

Pe antrenoarea mea, Liora Zytcer, Sports
Manager in cadrul ,Pescariu Sports & Spa“,
o cunosteam deja, asa ca i-am expus de la
inceput, cu jumatate de gura, problemele
mele cu coordonarea. ,Am cliente care
alearga maratoane si urca pe munti si care
nu s-au simtit in largul lor prima data
cand au facut Body Fly®, m-a linistit ca.

LE firesc, pentru ca e un cu totul alt tip de
antrenament®,

LANSATA INITIAL CA ANTI-GRAVITY
YOGA, aceasta disciplina a inceput cu ani in
urma, ca o simpla panza cu capetele prinse
in tavan, sub forma de hamac. Cu timpul,
trainerii au realizat ca pentru incepatori este
mult prea dificil sa-si mentina echilibrul

fara ajutor si asa a aparut varianta actuala:
hamacul suspendat, cu cate trei randuri de
sfori pe trei dimensiuni. Desi la inceput cele

trei instrumente ,ajutitoare” imi pareau o
garantie a stabilitatii, mi-am dat seama rapid
ca au fost concepute ca sa-mi faca viata chiar
si mai complicata. Trag aer in piept si ma
inarmeyz cu certitudinea ca, la final, ma voi
simti mai tonica decat oricand. Se stie, cele
mai eficiente antrenamente se realizeaza pe
suprafete neregulate, astfel incat sa folosim
alti muschi decat cei care ne poarta zi de zi
pe drum drept.

CU TALPA STANGA INFIPTA in panza
rosie, ma ridic in picioare si, ficandu-mi
vant cu celalalt picior intins la 9o de grade,
fac o tentativa de a ma lasa pe spate, cu
bratele intinse lateral. Dupa trei repetari
care par treizeci, ma mut in spatele
hamacului si, lasandu-mi greutatea pe el,
ridic picioarele in V, cu sprijin exclusiv pe
maini. In dreapta mea, Liora face toate astea
cu o lejeritate care-mi pare supranaturald,
ca si cum acel hamac rosu ar fi o joaca de
copii. ,Exercitiu®, zambeste ea. ,F pur si
simplu o chestiune de obisnuinta“ Piece

de resistance: prind hamacul cu coapsele si
imi dau drumul cu capul in jos, penduland
deasupra solului intr-o miscare pe care, cu
doar zece minute in urma, as fi considerat-o
buna pentru Cirque du Soleil, dar nu pentru
mine.

Tocmai asta mi-a placut cel mai mult
la Body Fly: de cate ori am spus inainte
de un exercitiu ,Nu pot, o sa cad“, m-am
trezit cum in mai putin de un minut il
executam perfect, fara sa-mi dau macar
seama. Si, daca orice iubitor de sport stic
ca un antrenament al corpului incepe
cu mintea, la Body Fly o simli in fiecare
secunda. Am invatat insa ceva: ,Nu pot®
moare instantaneu cand ili faci curaj sa dai
drumul la maini si sa te lasi purtat prin aer
de un hamac rosu, lasandu-ti toata greutatea
in niste muschi pe care nu-i crezusei
capabili de o asemenea performanta. Dupa
care ili vine sa razi... de tine, de temerile
tale, de senzatia extraordinara pe care o ai
miscandu-te prin aer, intr-o descarcare
instantanee de adrenalina. Si-ti dai seama
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de ce stresul era un concept total strain in
copilarie, pe vremea cand te dadeai in leagan
zilnic, cu orele.

Pana la finalul antrenamentului, Body Fly
a bifat cu brio toate spaimele mele sportive:
statul in cap; mentinerea echilibrului in
aer, fara maini; pendularea prin aer cu
sprijin exclusiv intr-un picior, plus o serie
interminabila de cascadorii care mi-au
lucrat toate partile corpului in acelasi timp,
fara presiune pe articulatii si fara compresii
ale gatului si spatelui, doud dintre marile
mele probleme. Mi-am dat seama si care
este cel mai greu lucru la acest antrenament:
trebuie sa-ti distribui corect greutatea, astfel
incat sa folosesti asa-numitul punct fulcrum:
punctul central de echilibru, unde corpul
tau devine o parghie, gravitand intre tavan si
podea ca si cum ar fi cel mai firesc lucru din
lume. Suna frumos si usor, dar este teribil
de greu si de provocator, mai ales cand vii
pentru prima data.

BODY FLY iTI LUCREAZA CORPUL
fibra cu fibra si are proprietati anti-aging
dovedite (mai ales miscarile executate cu
capul in jos), dar ceea ce mi s-a parut cel mai
spectaculos a fost modul in care iti modeleaza
perceptiile despre propria persoana. Ultimul
minut al antrenamentului a fost un stretching

in aer, sub forma unei leganari in hamac,

cu genunchii la piept. Invelitd in acea panza
rosie, m-am simtit din nou copil, m-am
simtit un pic gimnasta, foarte putin acrobata
dar, mai ales, m-am simtit mandra ca am
depasit niste limite imaginare cu care traiam
de-o viala. Acolo, in hamac, am triit o liniste
desavarsita, cum rar mi se intampla in ritmul
frenetic de zi cu zi, si, ridicindu-ma incet
din straturile de panza, am realizat brusc si
de unde vine acea pace stranie: in cele 60

de minute de acrobatie nu ma gandisem la
nimic altceva in afara de cel mai eficient mod
In care sa ma intorc, s ma sucesc, sa ma
invartesc si si-mi mentin echilibrul. Intr-o
sala de Body Fly, atarnand de un hamac rosu,
mi-am amintit dupa prea multa vreme ce
inseamna ,,Carpe Diem* (J
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