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Die Lust am Gleiten: FlowTonic als neuer Trend

"FlowTonic" rutscht im wahrsten Sinn des Wortes in vielen Fitnessstudios immer haufiger auf die Hitliste der
beliebtesten Fitmachermethoden. Dabei kommen gepolsterte Scheiben zum Einsatz, die tiefliegende
Muskelgruppen ansprechen sollen.
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Der Spruch der alten Griechen, wonach "alles flieit", konnte durchaus in "alles gleitet" umgewandelt werden.
Denn "FlowTonic" rutscht im wahrsten Sinn des Wortes in vielen Fitnessstudios und Vereinen immer héufiger auf
die Hitliste der beliebtesten Fitmachermethoden. Was aber steckt genau hinter diesem Namen, der sich eher anhort
wie ein sommerlicher Softdrink? "FlowTonic ist ein Programm, bei dem mit gleitenden, geschmeidigen
Bewegungen vor allem die tief liegende und deshalb meist vernachlédssigte Muskulatur gestarkt wird", bringt
unsere Fitnessexpertin Ulli Wurpes den Ablauf und den Nutzen auf den Punkt.

Rutschkissen

Moglich gemacht werden diese flieBenden Bewegungen durch die speziellen Flow- Tonic-Pads, die bei den
Ubungen — einfach gesagt — wie Rutschkissen verwendet werden. Am leichtesten lésst sich der Einsatz dieser
gepolsterten Scheiben (in der Grofe und Form einer Frisbee-Scheibe) wohl mit einigen Ubungsbeispielen erkléren:

* Beim "Runner" etwa stiitzt man die Arme auf dem Boden vor dem Korper auf, man geht praktisch in die
Startposition eines Sprinters. Die Pads kommen unter die Fiile, mit denen man immer vor- und
zuriickrutscht.

* Beim "Skater" wiederum gleitet man mit den Pads unter den Fiilen auf dem Parkett wie ein Eisschnelllaufer
hin und her.

* Der "Lat Pull" erinnert an Trockenschwimmen, beim "Half roll-up" wird die tiefe Bauchmuskulatur in die
Pflicht genommen.
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Vielseitig

Es gibt eine Vielzahl von FlowTonicUbungen — im Stehen, im Liegen, im Knien, im Sitzen, in Bauch- oder
Riickenlage. Und viele dieser Ubungen wurden eigentlich aus bekannten Programmen wie Pilates oder Yoga
iibernommen. Aber durch die Verwendung der Gleitkissen ergibt sich ein v6llig neuer und wortwortlich
tiefgreifenderer Nutzen. Fitnesstrainerin Ulli Wurpes iiber ihre Erfahrungen: "Das FlowTonic-Training ist eine
willkommene Abwechslung in meinen Stunden. Das einfache Handling der Pads und die vielseitige Anwendung
sind bei meinen Teilnehmern sofort gut angekommen. Und ich arbeite sowohl mit sehr sportlichen jlingeren Leuten
als auch mit dlteren Menschen — es funktioniert mit allen Zielgruppen perfekt. Fiir mich sind die FlowTonic-Pads
jedenfalls ein absolut empfehlenswertes Trainingsgerat!"

Fakten

Die Pads als Trainingsgerit sind leicht, handlich, langlebig, klein — und mit rund 20 Euro auch kostengiinstig.

Was fiir viele Kursteilnehmer auf den ersten Blick sogar locker und leicht wirkt — der anfangliche Muskelkater aber
zeigt dann doch deutlich, wie tief diese an sich flieBend-lockeren Kréftigungsiibungen tatsdchlich in die
Muskulatur greifen.
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Das kann FlowTonic

» Das Gleiten erlaubt Muskelschlingenarbeit in Bewegung, es fordert die Kernstabilisation.

Es erfolgt eine Stabilisation und Mobilisation der Schulter, der Hiift- und Kniegelenke und der Wirbelséule.
* Die Bewegungen werden durch eine verbesserte Feinmotorik 6konomischer.

Es verbessert die Kontur der Figur: Beine und Po werden geformt und gefestigt, Arme gestraftt und
tonisiert, Bauch und Riicken gestérkt.

Alteingesessene Ubungen werden transformiert und aufgewertet, bekannte Abliufe bekommen einen neuen
Antrieb.
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