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Mit Schwung und Spass

Fur alle, die Kraft, Ausdauer und Koordination verbessern méchten, gibts nun eine neue

und lustvolle Trainingsvariante: Smoveys®, freilaufende Schwungringe mit Kugeln.

VON RUTH SCHNEIDER

Ist das Zauberei? Zwei hellgriine, je ein halbes Kilo schwere
Ringe mit vier Stahlkugeln im Innern haben bei mir — seit je
Sportmuffel — so richtig Freude an Bewegung geweckt.
Ringe in die Hinde nehmen, und dann gehts los: Mit Paral-
lelschwung und Gegenschwung im Stehen, Gehen oder
Sitzen werden Kraft, Ausdauer, Balance und Koordination
trainiert sowie die Tiefenmuskulatur aktiviert. Wie leicht
das geht und wie mans richtig macht, zeigt Kursleiterin Bar-
bara Vanza im neuen Smovey-Kurs von Pro Senectute Kan-
ton Luzern. Smovey steht tibrigens fiir smile (licheln) und
move (bewegen).

«Ja, nun bringen wir mal so richtig Schwung und Dyna-
mik in unsere Bewegungen. So kommen wir in Fluss, unser
Gang wird aufrechter und offener», demonstriert und moti-
viert Barbara Vanza und legt zwischendurch passende
Musik auf. Immer wieder betont sie: «Bleibt locker, macht
eure Arme ganz lang, und lasst sie mit den Smovey-Ringen
wie ein Pendel schwingen.» Die Expertin Erwachsenensport
bei Pro Senectute und langjihrige beliebte Kursleiterin zeigt
auch anspruchsvolle Ubungen, die das Gehirn auf Touren
bringen. Sie kann den Unterricht so individuell gestalten,
dass alle einen Gewinn draus ziehen — ob man nun etwas fiir
seinen verspannten Schulter-Nacken-Bereich, fiir die
Bauchmuskulatur oder die Balance und Koordination tun
mochte — gerade Letzteres ist beste Sturzvorbeugung. «Ein
natiirlicher, dynamischer Gang ist der Hauptbenefit von
Smovey», ist Barbara Vanza iiberzeugt.

Smovey, das erkenne ich schon nach zwei, drei Lektio-
nen, ist leicht zu erlernen und spendet mir, neben mehr
Beweglichkeit und Ausdauer, auch Energie und Lebens-

freude pur. Ein Kursbesuch macht auf jeden Fall Sinn: Man
lernt den korrekten Umgang mit den Smovey-Ringen und
kann aus einer Vielzahl von Ubungen jene fiirs individuelle
Training zu Hause aussuchen, die einem am besten liegen
und niitzen. Selbstverstindlich ldsst sich mit Smovey-Rin-
gen auch schwungvoll in der Natur spazieren oder wandern.
Und selbst fiir Entspannungsiibungen sind die «Zauber-
Ringe» bestens einsetzbar.

Barbara Vanza betont, Smovey eigne sich auch fiir Men-
schen, die schlecht zu Fuss sind, denn tiben konne man auch
im Sitzen. Sie habe schon 90-Jahrige in einem Altersheim
fiir Smovey begeistern konnen, sagt die Expertin. «Smovey
ist fir dltere Menschen sehr geeignet, weil die Grundlage
einfache Bewegungen aus dem Alltag sind wie das Gehen,
die Knie beugen oder sich strecken.»

Meine Kurskollegin Margrit kennt Smovey bereits seit
einem Jahr. Sie tibt tiglich 20 Minuten gleich nach dem Auf-
stehen und mochte die grinen Ringe nicht mehr missen.
«Smovey wirkt belebend und lockert den ganzen Korper.
Meine Riickenschmerzen sind weg, und ich sptire gut, dass
auch der Beckenboden gestirkt wird.» Margrit besucht den
Kurs, «weil ich hier viele Anregungen erhalte und wo nétig
korrigiert werde. Und zudem macht es Freude, sich in der
Gruppe zu bewegen.»

Der nachste Smovey®-Kurs startet im Februar und ist
im Kursprogramm fiir das erste Halbjahr 2015
ausgeschrieben, das dieser ZENIT-Ausgabe beiliegt
(siehe Seite 22). Informationen zu Smovey® gibts auch
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im Internet unter www.smovey.com A
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