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Zwei glatte Pads bilden die Ba-
sis fur 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 fir
Pilates-, Yoga- und Bauch-Bei-
ne-Po-Kurse sowie auch im
Personal Training einsetzbar.
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Rutschpartie

Auf Scheiben durch den Raum gleiten

lung von Lucia Nirmala Schmidt.

Mit Hilfe der rutschigen Scheiben
kommt man in Stellungen, die kraftigend
wirken, oder man gleitet langsam in
Dehnpositionen hinein. Dazu werden ein
oder zwei Pads unter den Fiifen oder
Hénden auf den Boden gelegt und los
geht's mit der Rutschpartie.

Sieht man sich die Ubungen mit den
FlowTonic Pads an, ist man begeistert
von der Leichtigkeit der flieBenden Be-
wegungen. Die gleitenden Unterlagen
ermoglichen ganz neue und flieBende
Bewegungsabladufe, die sehr weich und
elegant anmuten.

FlowTonic heift die neuste Entwick-

Ubungen mit Anspruch

Nicht alle Ubungen sind so leicht, wie sie
aussehen. Das Training auf den rutschi-
gen Unterlagen verlangt bei so manchen
Ubungen eine gute Kdrperbeherrschung.
Die Pads stellen hohe Anspriiche an die

Konzentration, den Gleichgewichtssinn
und an die Koordination.

Man sollte richtig mit dem Gerat um-
gehen konnen, damit gewtinschte Trai-
ningserfolge sich einstellen und die Ver-
letzungsgefahr, die aufgrund falscher An-
wendung entsteht, ausgeschlossen wird.

Geeignet fiir alle Kursformate

Durch die Einfachheit des Prinzips und
die geschmeidigen, natiirlichen Bewe-
gungen der Muskeln und Gelenke kann

TERMIN

Die nachsten FlowTonic-Basisaus-
bildungen finden am 4.4.2009 mit
Lucia Nirmala Schmidt in Miinchen
und am 8.5.2009 mit Gunda Slomka
in Hannover statt.

www.flowtonic.com




Die FuB3ballen ste-
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 eine Hand auf einem Pad ablegen, die Finger
sind gestreckt und in die Rotation gehen

Aus der Position des Liegestiitzes die Knie
Richtung Ellenbogen ziehen

das Ubungsprogramm an jedes Kursfor-
mat angepasst oder darin integriert
werden. Ob im Pilates, Core-Conditio-
ning, Wirbelsdulentraining, Bodytoning,
Bauch-Beine-Po oder in einem Personal
Training: Die Pads kdnnen fast tiberall
verwendet werden. Viele der klassischen
Pilates-Ubungen auf dem Reformer kén-
nen mit den FlowTonic Pads auch auf der
Matte ausgefiihrt werden.

Die Ubungen mit den Pads dienen der
Dehnung und Kraftigung des Korpers so-
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wie der Mobilisation der Wirbelsaule
und der Gelenke. Alle Flows beziehen
mehrere Gelenke mit ein und ermog-
lichen ein Muskelschlingentraining; es
erfolgt sowohl mit konzentrischen als
auch mit exzentrischen Ubungen. Die ex-
zentrische Komponente hat eine festi-
gende Wirkung auf das Bindegewebe.
Die gleitfahigen Scheiben erlauben ge-
schmeidige, elegante Bewegungen, die
den Korper festigen und lange schlanke
Muskeln entwickeln. Die Ganzkorper-
und Stabilisierungsiibungen erhthen
die Leistungsfahigkeit der Muskulatur,
fordern die Gelenkstabilitat und steigern
zusétzlich den Trainingseffekt.

Material und Anwendung

Die Beschichtung des Materials erlaubt
das Gleiten auf Fupboden aus Parkett,
Laminat oder auf Turnhallenbeldgen. Die
Boden sollten sauber sein, bevor die
Pads eingesetzt werden, da Staub und

Schmutzkdrner das Material sehr strapa-
zieren konnen und die Pads dann nicht
mehr optimal gleiten. Nicht geeignet
sind die Pads fiir unebene, raue Boden,
fiir Boden mit Oberflachenfehlern oder
fiir Steinbéden und Teppiche.

Lucia Nirmala Schmidt

Lucia Nirmala Schmidt | Bewe-
gungspadagogin und Inhaberin
von BodyMindSpirit in Ziirich,
Yogalehrerin, Pilates-Trainerin, Atemtherapeutin
sowie Beraterin fiir Psychosomatische Medizin
und Buchautorin. Gemeinsam mit Gunda Slomka,
Daniela Mayer und der Firma Vistawell hat sie
FlowTonic entwickelt.
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