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Rutschpartie

Auf Scheiben durch den Raum gleiten

Zwei glatte Pads bilden die Ba-
sis fiir ein neues Training, das
von Lucia Nirmala Schmidt ge-
meinsam mit Gunda Slomka,
Daniela Mayer und der Firma
Vistawell entwickelt wurde. Die
neuen Gerate sind variabel fur
Pilates-, Yoga- und Bauch-Bei-
ne-Po-Kurse sowie auch im
Personal Training einsetzbar.
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lowTonic heift die neuste Enbwick-
Flung von Lucia Mirmala Schmidt.

it Hilfe der rutschigen Schelben
kommt manin Stellungen, die kedftigend
wirken, oder man gleitet langsam in
Dehnpositicnen hinein, Bazu werden ein
oder zwel Pads unter den Filfen oder
Handen auf den Boden gelegt und los
geht's mit der Rutschpartie.

Sieht man sich die (bungen mit den
FlowTonic Pade an, ist man begeistert
von der Leichtigkeit der MNefenden Ba-
wegungen. Die gleitenden Unterlagen
erméglichen ganz newe und Hiefende
Bewegungsabliufe, die sehr weich und
elegant anmuten.

Ubungen mit Anspruch

Micht alle Ubungen sind solelcht, wie sie
aussehen. Das Training aul den rutschi-
gen Lnterlagan verlangt bei so manchen
Obungen eine gute Kémperbeherrschung
Ciie Pads-stellen hohe Anspriiche an die

Konzentration, den Gleichgewichtssing
und an die Koordination

Man sollte richtig mit dem Gerdl um-
gehen kinnen, damit gewiinschte Trai-
ningserfolge sich einstellen und die Ver-
letzungsgefabr die auferund falscher An-
wendung entsteht, avspeschlossen wird

Geeignet fiir alle Kursformate

Durch die Einfachheit des Prinzips und
die geschmeidigen, natiirlichen Bewe-
gungen der Muskeln und Gelenke kann
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Bie nachsten FlowTonic-Basisaus-
bildungen finden am 4.4.200% mit
Lucia Mirmala Schmidt in Minchen
und am B.5.200% mit Gunds Slomka
in Hannover statt.

wewra flowtonic.com




Die Fufiballen sie-
hen auf den Pads,
die Fersen auf dem
Boden. Linkes
Standbein beugen
und dann mit dem
rechten Bein nach
hinten gleiten
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Je sipe Hand auf einem Pad ablegen, die Finger
sind gestreckt und in die Rotation gehen

Mus der Position des Liegestitzes die Hnis
Richtung Ellenbogen ziehen

das (Fhungsprogramm an jedes Kursfor-
mat angepasst oder darin intagrier
werden, Ob im Pilates, Core-Conditio-
ning, Wirbelsiulentraining, Bodytoning,
Bauch-Beine-Po oder in einem Personal
Training: Die Pads kinnen fast dberall
verwendet werden, Viele der klassischen
Filates-Obungen auf dem Reformer kiin-
nen mit den FlowTonic Pads auch auf der
Matte ausgefithrt werden.

Die Obungen mit den Pads dienen der
Dehnung und Kraftigung des Kdrpoers so-
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++DEIN INFO-PLUS++

wie der Mobilisation der Wirbelsgule
und der Gelenka  Alle Flows beziehen
mehrere Gelenke mit ein und ermdg-
lichen ein Muskelschlingentraining; es
erfolgt sowohl mit kenzentrischen als
auch mit exzentrischen (Thungen. Die ex-
zentrische Komponente hat eine festi-
gende Wirkung auf das Bindegewebe
Dig gleitfshigen Scheiben arlauben me-
schmeldios, elegante Bewegungen, die
den Eamer festigen und lange schianke
Muskeln entwickeln. Die Ganzkérper-
und Stabilisierungsiibungen erhéhen
die Leistungsfihigkeit der Mushulatur,
tBrdern die Gelenkstabilitat und steigem
zusarzlich den Trainingseffakt.

Material und Anwendung

Die Beschichturg des Materials erlaubt
das Gleiten aul Fupbiiden aus Parkett,
Laminat oder auf Turmhallenbekkgen. Die
Biden sollten sauber sein, bevor die
Pads eingesetzt werden, da Staub und

Schmutzkéimer das Material sehr strapa-
zieren kinnen und die Pads dann nichi
mehr aptimal gleiten. Nicht geeignel
<Ind die Pads fiir unebene, rave Béden,
fiir Béden mit Oberflichenfehlern oder
filr Steinbiden und Teppiche

Lucia Mirmala Schinidt

Lucia Mirmala Schmidt | Bewe-
gungspidagogin wnd Inhabarin
wan BrdyMindSpint in Zieich,
?Dgale-hrg.'in, Pilates-Traimerin, Alemiherapeutin
septie Beraterin Fir Psychesamatische Medizin
und Buchawtorin. Germelnsam mit Gunda Slombca,
Danieta Mayer and der Firma Vistawall hat sie
FlowTanic entwickelt,

trainer & i 25



