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Die Ziircherin Lucia
Nirmala Schmidt hat mit
«FlowTonic®» eine Sportart
erfunden, die derzeit in den
Fitnessstudios Einzug hélt.
Von der Schweiz aus wird
der Trend nach Deutschland,
Osterreich, Italien oder
Skandinavien exportiert.

ZURICH - Das Sportgerit, mit dem
sich rund zwanzig Frauen beim Probe-
training befassen wollen, sieht reich-
lich unspektakuldr aus. Jede Teilneh-
merin schnappt sich eine Gymnas-
tikmatte und zwei flache Kissen aus
Nylon. Sie haben etwa das Format
einer Frisbeescheibe, sind aber weich
gepolstert. Vor uns steht eine gut ge-
launte Trainerin mit Mikrofon, die zu
schwungvoller Musik Anweisungen
gibt. Insofern ist bei FlowTonic alles
wie bei Aerobic, Step, Power-Pilates
oder wie frithere Trendsportarten alle
heissen.

Die Choreografien nach der Auf-
wirmphase dhneln bekannten Abldu-
fen, nur dass unter unseren nackten
Fiissen jeweils zur Hélfte ein Rutsch-
kissen liegt. Wir gleiten mit den Bei-
nen nach rechts und links und heben
dabei den Gegenarm. «Das trainiert
gleichzeitig die Koordination der bei-
den Gehirnhilften», sagt die Vortur-
nerin Uta mit ihrem professionellen
Dauerlachen. Vor allem aber soll die
Ubung tief liegende Haltemuskeln ak-
tivieren.

Die Idee ist iiberzeugend: «Durch
das Gleiten muss die tiefe Muskulatur
arbeiten, um den Korper zu stabilisie-
ren», erklirt die Erfinderin Lucia Nir-
mala Schmidt. «Die sichtbare Bewe-
gung machen zusitzlich die Muskeln
an der Oberfliche.» Die tiefe Musku-
latur sorge im Alltag fiir eine verniinf-
tige Haltung, so die Fitnesstrainerin
weiter. Die oberflachliche Muskula-
tur lasse den Korper straff erscheinen.
FlowTonic verspricht also gegen Rii-
ckenweh vorzubeugen und gleichzeitig
eine gute Figur zu machen.

Lachmuskeln mit trainiert

Wie sehr meine tiefe Muskulatur eine
Starkung notig hat, merke ich im wei-
teren Verlauf der Stunde. Beim «Run-
ner» stiitzen wir die Arme vor dem
Korper auf und rutschen mit den Pads
an den Fiissen immer vor und zu-
riick. Wir imitieren also ungefédhr ei-
nen Liufer in den Startblocken. Man
kommt dabei ins Schwitzen und gerét
ganz schon ausser Atem. Beim «Ska-
ter», bei dem wir wie ein Schlittschuh-
schnellldufer auf dem Parkett hin und
her gleiten, macht das allerdings sogar
richtig Spass. Zumal bald die ersten
Pads unkontrolliert durch den Raum
schiessen wie fliegende Untertassen.
Spitestens der Lachanfall bringt den
Atemrhythmus aus dem Takt.

Von wegen «Ruhekissen»

Je nachdem, wie sehr man die Schei-
ben auf den Boden presst, sind die
Ubungen mal anstrengender, mal we-
niger anstrengend. Man hat also Ein-
fluss auf die Arbeit des Korpers. Eine
Mitturnerin hat bereits im Yogakurs
Freundschaft mit den Pads geschlos-
sen. «Im ersten Augenblick dachte ich,
mit den Kissen geht alles viel leichter»,
erzahlt sie. «Aber am néchsten Tag
habe ich am Muskelkater gemerkt,
dass es wohl doch anstrengender war
als frither ohne Pads.» Mit den Pols-
terscheiben konne man weniger mo-
geln, erkldart unsere Trainerin. Alle
Bewegungen liefen kontrollierter ab,
deshalb der muskuldre Mehraufwand.

Wir haben uns mittlerweile zu den
Ubungen am Boden vorgearbeitet.
Einiges kenne ich schon aus dem Pi-
lates. Das «Brett» habe ich schon mal
gemacht — eine Art unbewegter Liege-
stiitz. Auch der «Half roll up» fiir die
Bauchmuskulatur kommt mir bekannt
vor. An den «Deep Lunge» (Ausfall-
schritt) und den «Lat Pull» (Trocken-
schwimmen) muss ich mich noch ge-
wohnen. Bis ich verstanden habe, was

zum Erfolg

Die Bewegungen im FlowTonic sehen leicht aus, beanspruchen aber vor allem tief liegende Muskeln. Bild: ©BodyMindSpirit

die Namen bedeuten, ist die Trainerin
schon bei der nichsten Ubung.

Aber FlowTonic soll eben tiberall in
der Welt zum Erfolg werden. Und na-
tlirlich ist es praktisch, wenn der Ani-
mateur im spanischen Ferienclub die

gleichen Vokabeln verwendet wie die
Sportlehrer zu Hause. Lucia Nirma-
la Schmidt hat inzwischen Lizenzen
fiir ihr Konzept nach Italien, Frank-
reich und Skandinavien verkauft. Aus
Belgien und England sind immer-

hin Anfragen gekommen. Nur der
Sprung nach Amerika diirfte FlowTo-
nic schwerfallen. Dort, quasi im Mut-
terland des Trendsports, gibt es seit
Kurzem mit «Gliding» ein &dhnliches
Programm.

Gewisse Bewegungen wurden aus bekannten Disziplinen iibernommen. Bild: ©BodyMindSpirit

Lucia Nirmala Schmidt hat rund 300
Ubungen mit den Kissen zusammenge-
stellt. Sie konnte dabei aus dem Vollen
schopfen. Seit 24 Jahren arbeitet sie als
Bewegungspiddagogin, 20 Jahre davon
als Ausbilderin fiir die Trainer. «Ich
habe alle Trends mitgemacht», sagt
sie selbst. Trotzdem habe sie gar nicht
vorgehabt, selbst eine neue Trainings-
variante zu erfinden. «Eigentlich woll-
te ich vor zwei Jahren nur eine DVD
zu Pilates-Ubungen machen», erzihlt
sie. «Und weil eben bekannt ist, dass
gleitende Bewegungen die Haltemus-
keln aktivieren, wollte ich wie iiblich
Plasticteller oder Teppichreste fiir
die Vorfithrung verwenden. Zufillig
habe ich das in einem Gesprich mit
den Herstellern von Fitnesszubehor
von Vistawell erwidhnt. Und die waren
tiberrascht, dass es noch kein professi-
onelles Produkt dafiir gibt.» Nach eini-
gen Gespréchen hat sich Vistawell be-
reit erklért, ein optimales neues Hilfs-
mittel zu entwickeln. Es gab mehrere
Prototypen mit unterschiedlichen For-
men und Grossen. Im Juni 2008 war
das Produkt schliesslich fertig. «Die
Pads sind mir insofern in den Schoss
gefallen, als ich kein Kapital fiir die
Produktion investieren musste. Aber
ich habe mich verpflichtet, ein Pro-
gramm auszuarbeiten, die Trainings
vorzubereiten, eine DVD zu machen.
Das hat eine unglaubliche Menge Ar-
beit und Zeit gekostet.»

Ganz einfaches Produkt

Bernard Prébandier, der Griinder des
Unternehmens Vistawell, ist vom Po-
tenzial der Idee tiberzeugt. «Wir sind
schon 25 Jahre im Markt aktiv. Mit un-
seren Kontakten und dem Netzwerk
von Frau Schmidt kénnen wir das Pro-
jekt in ganz Europa lancieren.» Aus-
serdem gebe es neben den Fitnessstu-
dios noch viele weitere Anwendungs-
bereiche. Konditionstrainer aus dem
Leistungssport wollen den Einsatz
von FlowTonic fiir die Vorbereitung
von Volleyball- und Eishockeyspie-
lern priifen. «Wir wollen aber auch
einen Einsatz im Schulsport, im Senio-
rensport und in der Physiotherapie
fordern.» Das Besondere an FlowTo-
nic sei das Wissen und die Erfahrung
von Lucia Nirmala Schmidt, die in den
Ubungen zum Ausdruck kimen. «Das
Produkt selbst ist ja sehr einfach — es
wird mit Sicherheit auch irgendwann
von Produktpiraten kopiert werden —,
aber die DVDs, welche die Ubungen
erkléren, sind einzigartig.» Der Erfolg
von FlowTonic ist immerhin schon so
gewachsen, dass Vistawell die Kissen
in Grossserie produzieren ldsst und sie
containerweise angeliefert werden.

Abwechslung auch im Yoga

Nattirlich kann man noch immer Plas-
ticteller oder Teppichreste zum sport-
lichen Rutschen verwenden, aber
der Selbsttest beweist: Es ist weniger
schmerzhaft, mit dem Ellbogen tiiber
den Boden zu schleifen, wenn sich zwi-
schen Knochen und Parkett ein an-
genehmes Polster befindet. «Fakt ist
eben auch, dass Teppichreste nicht
gerade sexy sind», gibt Lucia Nirma-
la Schmid zu. Die Akzeptanz fiir die
Sportart in einem schicken Fitness-
studio ist mit professionellen Gerdten
einfach grosser. Das kann Beatrice Ilg
aus Kreuzlingen bestétigen. In ihrem
Studio «aerobiczone» seien alle Ein-
steigerangebote fiir FlowTonic gut ge-
bucht. «Das Beste ist: Man kann die
Scheiben in viele Kurse integrieren.
Sie bringen Abwechslung auch ins Bo-
dytoning oder ins Yoga. Und dabei
brauchen sie noch nicht einmal viel
Lagerplatz.» INKA GRABOWSKY

In Winterthur

bietet das Studio «tanz-fitness»

FlowTonic-Kurse an, Tel. 0522128363,

E-Mail: info@tanz-fitness.ch, www.tanz-fitness.ch.

In Kreuzlingen

aerobic.zone, Beatrice llg, Unterseestrasse 36,
Tel. 07167217 28; E-Mail: info@aerobiczone.ch,
www.aerobiczone.ch.

Mehr Infos zu und tiber FlowTonic:
www.flowtonic.com



