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 Ubungen, mit denen Sic.

Sporttherapeutin Gunda Slomka
schwort auf effektive Fitness

EXKLUSIV INVITAL ¢ -

Jetzt kommt Schwung in die deutsche r
Fitness-Szerie. Auf zwei Nylon-Pads

gleiten Sie buchstablich |
entgegen. Sie gehoren zu den
Ersten, die es kennenlernen. Vi

TEXT: Christina Schmidt FOTOS: Brita Sonmchsen
PRODUKTION: Asmona lesha Logan :

nicht aus den USA sondern aus der Schwe ; i
die Idee ist genial: Auf zwei gleitenden Pads unter
den FiiRen oder Héinden konnen Sie nahezu Thren gan-ﬁen :
Korper trainieren. Macht einen Riesenspaf und ist sehr
effektiv. Denn beim ,Flow Tonic” verbindet sich Kraft mit
flieRenden, genussvollen Bewegungen. Beim Gleiten kraf-
tigen und dehnen Sie ganze Muskelketten, starken Ihre
Wirbelsdule und Gelenke. Dabei miissen Sie sich immer
wieder gut ausbalancieren, wovon besonders die Musku-
latur im Kern Thres Korpers profitiert (,Core-Training”) —
der Bauch, der untere Riicken, Hiiften und Oberschenkel.
Quasi von innen heraus beginnt sich Ihr Korper zu ver-
wandeln. Wer regelméfig trainiert, bekommt eine tolle
Haltung, straffe Arme und Beine und eine schonere Figur.
Probieren Sie's aus! Fitness-Bxpertin Gunda Slomka, @
die ,Flow Tonic” zusammen mit Lucia Nirmala Schmidt
vom BodyMindSpirit-Health Concepts-Institut entunckelt

1
D lesesneue WOTkOUi stammt erstaunhcherwmﬁe mal i ,h

hat, zeigt funf speziell fiir VITAL zusammengestell

entdecken werden Die beiden Pac}ls‘i%mst
(iber www.vistawell.ch). Wichtig: Uben Sie nur auf glat-
tem Boden wie Parkett, Laminat, PVC oder Fliesen. Mehr
Infos unter www.flowtonic.com oder Tel. 00 41/(0)4 42 41
91 77 (Schweiz).
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Skaten bringt Sie auf Betriebstemperatur

So geht's: stellen Sie sich mit den FuBballen auf je ein ,Flow Tonic”-Pad. Die Fersen
bleiben auf dem Boden. Schieben Sie jetzt mit leichtem Druck des FuBballens erst
den rechten Pad schréag nach hinten. Die Arme schwingen dabei diagonal nach links
mit. Pad wieder heranziehen, dann mit dem linken Pad nach hinten gleiten. Der
Oberkorper ist dabei aufrecht und leicht nach vorn geneigt. Wie ein Skater auf dem
Eis gleiten Sie in dieser Bewegung 8 his 12 Minuten abwechselnd nach links und
rechts. Erst langsam, dann immer schneller, bis Sie ein echter ,Speed-Skater” sind.

Das bringt's: Mit dem Skater kommen Sie allmdéhlich auf
Betriebstemperatur. Gleichzeitig krdftigt bereits
dieses Warm-up hervorragend die Po- und Beinmuskeln. 1

Die Briicke strafft Po und Beine

So geht's: 2a Legen Sie sich auf den tragt Sie, Hals und Nacken werden so gut
Riicken, winkeln Sie die Beine an und zie-  Wie nicht belastet.
hen Sie Ihre FiiBe zum Po heran (ca. eine 2B In dieser Position des ,Bridgings” (Schul-

3 . FuBlange Abstand). Die FuBballen stehen  terbriicke) gleiten Sie langsam mit dem
T auf den Pads, die Fersen bleiben auf rechten FuB nach vorn. Dabei ausatmen. Ein-

dem Boden. Beide Arme auf dem Boden atmen und beim erneuten Ausatmen den
ausstrecken. Pomuskeln anspannen FuB wieder heranziehen. Dann mit dem linken
und den Po anheben, bis Ihr Kérper von FuB nach vorn gleiten und wieder heran-
den Knien bis zu den Schultern eine ziehen. Wichtig: Rumpf und Becken bleiben
gerade Linie bildet. Ein etwa 10 Zentimeter  dabei stabil. 2-mal pro Bein. Po ablegen,
breiter Streifen Ihres Schultergiirtels und nach einer kurzen Pause noch 2 Runden.

Das bringt's: Das Bridging-Beingleiten trainiert 3
vor allem die Pomuskeln, macht aber auch den unteren
Riicken und die Beinriickseiten fit.
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fithess

Alles ist Im Fluss -
ein gutes Gefiihl

Mit Korper und Seele in die Entspannung gleiten

So geht's: setzen Sie sich zum Finale 5B Flhren Sie dann Ihre Hande auf den

in den Schneider- oder Lotossitz. Richten Pads weit nach hinten. Schieben Sie

Sie Ihre Wirbelsaule auf und stellen Sie dabei Ihr Brustbein weit vor, 6ffnen Sie die
sich vor, Sie wiirden durch das Strecken Brust und atmen Sie tief ein. Spiiren 5a
des Riickens 1 oder 2 Zentimeter Sie die Dehnung auf der Vorderseite? Gut so!
wachsen. Die Schultern bleiben dabei ent- 5 € Aus dieser Streckung gleiten die
spannt und tief. Ihre Finger setzen Sie Hande weit vor den Korper, so dass Ihr Rii-
breit gefachert auf die Pads neben dem cken sich rundet. Der Blick geht dabei
Korper. Die Arme sind gestreckt. zum Boden. Tief ausatmen und die Dehnung
5a Gleiten Sie nun mit den Pads langsam im Riicken genieBen! Die Schultern blei-
SO weit wie moglich nach rechts und ben die ganze Zeit tief und locker. Auch die-
dann wieder zurtick nach links. Der Kopf dreht  se beiden Bewegungen so oft wiederho-
mit dem Korper mit. Mehrere Male len, wie es Ihnen angenehm ist. SchlieBen

hin und her. Dabeij tief ein- und ausatmen. Sie dabei ruhig auch mal Ihre Augen.

Das bringt's: Die Ubungsfolge eignet sich sehr gut als
Trainingsabschluss. Sie macht die Wirbelsdule weich und
geschmeidig, spendet Energie und entspannt zugleich.

5b
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Stark im Reich der Mitte

So geht’s: Gehen Sie in den VierfiiBler-
stand, FuBballen auf die Pads. Arme senkrecht
unter die Schultern auf dem Boden.

3 a Strecken Sie nun ein Bein nach hinten,
indem Sie mit dem Pad vom Korper

weg gleiten. Dann den Full wieder heran-
ziehen und gleichzeitig das andere

Bein strecken. Mehrmals im Wechsel wie
ein ,Sprinter”. Dabei die Knie mog-

lichst nicht absetzen. Der Riicken bleibt sta-
bil und gerade. Ruhig ein- und ausatmen.

3 b Nach einer kurzen Pause im Vier-
fiiBlerstand gehen Sie in die ,Bretthaltung”,
indem Sie mit beiden FliBen vom

Korper weggleiten und die Beine strecken.
Der Korper bildet eine Gerade.

3¢ Jetzt die Bauchmuskeln tiichtig anspan-
nen und mit ihrer Kraft beide FliBe bei
gestreckten Beinen Richtung Hande heran-
ziehen. So weit, wie es die Stiitzkraft

Ihres Schultergiirtels und die Dehnfahigkeit
der Beinrtickseiten zulassen. hr Po

schiebt sich dabei gen Himmel. Zurtick in
die Anfangsposition und noch einmal.

Das bringt's: Eine Ubungsfolge, die be-
sonders die Muskulatur von Bauch, Hiiften
und Beinen trainiert. Zusdtzlich wird der
Schultergtirtel gekrdftigt. Das ist gut, um die
Nackenmuskeln zu entlasten.

16
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Weck die Katze in dir

& dehne dich

Immer schon locker im Riicken

So geht's: Bleiben Sie im VierfiiBler-
stand. Der Ricken ist gerade. Beide Hande
legen Sie auf die Pads.

4 a Lassen Sie Ihre Hande nun mit
leichtem Druck auf die Pads ganz langsam
nach vorn gleiten. Der Po bleibt tber

den Knien, so kann sich lhre Wirbelsdule
wunderbar strecken.

4b Fiir den Riickweg machen Sie Ihren
Riicken rund und ziehen mit Druck auf die
Pads Ihre Hande wieder zum Korper
heran. Beginnen Sie mit der Wolbung der
Wirbelsdule tief unten am Becken und
lassen Sie sie langsam aufwarts zum Kopf

wandern. Und wieder strecken. Ein paarmal
wiederholen und genieBen.

4.¢ Jetzt im VierfliBlerstand die Hande auf
den Pads nach innen drehen, so dass

die Fingerspitzen zueinander zeigen. Glei-
ten Sie nun langsam mit dem linken

Pad weit unter dem Oberkorper hindurch
nach rechts, bis Sie die Rotation der
Wirbelsaule und die Dehnung im oberen
Riicken spiiren. Drehen Sie Ihren Kopf

in Richtung der Gleitbewegung mit. Dabei
tief ausatmen. Einatmen, wieder zu-
rlickkommen und auf der anderen Seite
wiederholen. Einige Male im Wechsel.

Das bringt's: Wie eine sich dehnende Katze lockern
Sie bei dieser Ubung Ihre Wirbelsdule. Super, um Verspan-
nungen und Blockaden im Riickenbereich zu lésen.
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