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FITNESS

LARCH!

Gyrotonic nennt sich ein
aus den Vereinigten Staaten
stammendes Bewegqungs-
konzept, das mide Glieder
wieder auf Trab bringt.
Unsere Reporterin hat es
ausprobiert.

artiabisch sicht s aus: diese hitleeme Appara-

tur mute Seslen, Schisufen und Drehiellern. Fast

wic cm Fodtenmstrument, Dabei ist es cin Sport-
gerat, das laur Fachbeuten sogar warklich gur min soll
wOvrotonic Expanson System™ nennn sich die Sportart,
dic an einem sodchen Apparar aus Brrkenholz betreben
wird, kurz Civeoronic, Sie komme aus den Vercinigten
Seaaren und versprche das Joptimale Tramang fir peden
Amspruch®, wae ihr Erfineder Julin Horqath sehresht. Me
bz Sport- wisd Bewegungsprofis eatdecken immer mehr
Huhby-q:h:mltr und FuncssFirs dicses ombassende Kor-
pertraining. . LUnd selbst cher bequems Menschen haben
Spalt daran, mit Hilfe von Gyrotome thre cingermosteten
GlvedmaBen zo mobslisicren™, sagt Anke Riffin, Sic it
Mhasictherapeunn in Kiln und semmifesere Gyrobone
Lehrerin. D sich die Intensicir des Trasings india-
duscl dosieren Bsst, kann man mit Gymotonic vorsichig
wigder in Gang kommen, seibst bes Bandscheiben-, Bui-
cken: esder Knaeproblemen und bei Arthrose

Ich habe mir cine Tralningeeinhelt an der  Sitreck-
bank™ verordonct, um ctwas gegen meine Ricken-
beschwerden su tum und gleichseitig meine Fitness
el verbessern. Ieh lege much min dem Ricken auf dic
Hank der Pulley Tower Combinatson U™, (s Trai

aing Pulley Tower genannt. Kopf Richiung Twrm, dic

g Bewe leachn angehoben Derwell micht meme Tradnenn

dig Sabrige min den Schlavfen b au metnen Fifen
wind Tegt j cone Schfaufc um mene Knochel. An dem
cInet l':lldl.ﬂ.ﬂ..&l%lr hange mun ich, an dem anade
ren hingen klene Gewichite . [Dic Beine wie beim Rad
fahren bewegen, entgans kloine Krene machen amd
danmn hngum !.::nlr'-l:r werden - aber lamgram umad et
S0 WERL, W 3 r|'|||i|.-|:|-|::l geht™, gibe Anke Roffin vor
Al nacharcs die H'I:I:ﬁ.t scharen, vor und zurmick vest
witd rurack Wieder |1@1h erowinggen, was der Kisrper
micht hergi. Wihrendsch schere, erlaurerr die Pl
etherapeuting, daws Muskeln, Binder und Sehnen durnch

tesc e WMQL Sumn 1
wae puvor auchdie Ko

dac Lrbungen peu a

Meine Sclwre wird gn

~

se bem Trockenbiken. Dic Salrdge mar Gewachicn
helfen mar dabei, Beine und Becken i der nohtigen
Babhn zu halven. Das ist auch gur so, denn dis schane
die Gelenke wmd steigert die Effizienz, wie meine Trai-
nerin erzihle D¢ Bewegungen arbeiten gegen cinen
leschren Widerstand und werden daher unterstiitzy unad
gefihre.

Anders als in cinem normalen Fitnesssrudio sind
die Gewichie hier freilich viel leichter. Und weil die
Seilzige wie ein Flaschenzug tber verschiedene Rollen
laufen, wird das Gewschr noch weiter abgemildere. Zu-
dem gehi es bes Gyrotonic mehr um Funkoomabiei und
Fitness als um Muckss®.  Der Muskelaufbau vollzicht
sich auf diese Weise dezent, aber dennoch effizient®,
erklirt Abel Horvath das Pringip. Er ist der Neffe des
Edfinders, Gyrotonic- Lehrmester und bilder als solcher
Trainer aus.

wihe Seile geben anflerdemn Bewegungsfreiheir in alle
Buchtungen und erlauben daher dic ganze Palemme nariir-
licher dreidimensionaler Bewegungen. Herkdammliche
Krafimaschinen dagegen nchmen den Koeper mecist n
2ifi- ooy el it nascwial wi dse Pflichi™, sagt Hosrvath

Die Anfinge

Dier RaBetiprol Sl Horvath
1842, tarurte in den sistuiger Jubwen as
der Wewd York Ciky Opera. fuann resng

e wer Bikckmrverbeirung, wemen Bensd

drggar

At mgeban. Der gibirtige B
s e sl Wbt st wrne SR
TEd o e vl wieder Bewoghichem
Tu vrilen. EBr Beschblsgie sich mill
Woigs Mlaipunkiir, TR T el berm
i e hae Hailky ik g embwiceelte
dann _Gywobemic™ mityamt den enlspeechenden Sporiperaten (s
Mathade leani mierst vor allem bei Berufbolegen an _Lallett
Eanger mrtpen Gyrolmmn, s den ol WS hntlresbung (raswer1en
F!rl“-h'l"l#ll]l.l-;.uldl Ihllkl;qlu,h wnd ebagthar i halten, Uil nach
Verlelremgen heagen sich Prolibinges danst schonemnd i el
Fereent whisided i1 Form” adjl Al Horvith, Nelfe des Evfnders
Dephesympato thidurd unid Gaprddomss -Lehrmeriter e Bail Krosmgen
Inrarsciies nlachon sech Kirperbesansbe sfer Frinesshifen dis
prhitiven EFfelle von Gerodonic mmdoe

Strockbank: Dbs  Gyrotonic
Expansion System™ wirkt suf den
eralen Blick ebwas martialisch
it aber ein harmloses wnd pudam
hilfreiches Spartperit.




