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Novità // FlowTonic

Il disco dell'anno
Scivolare con il FlowTonic! Ouesto prodotto,concepito su un'idea assolutamente
innovativa, propone un approccio del corpo sia fïsico che mentale. Il programma di
allenamento è di facile accesso e adatto ad un vasto pubblico di ogni livello.

Raphael Donzehfoto: BodyMindSpirit/Brigitte Bohren

Rotondo, piccolo, leggero e relativamente piatto. A prima vista,

potrebbe essere scambiato per un frisbee.Ma il mododifunzionare
è total mente diverso.Composto di nylon all'esterno edi polietilene
all'interno, per scivolare in modoottimalesu superfici in legnoe pa-
vimenti di palestre, questo disco è l'ultima novità délia famiglia de-

gli attrezzi destinati al fitness e alio sport-salute. Il FlowTonic, che è

nel contempo il nome del prodotto e di un programma di esercizi

che associa forza e movimenti dolci e armoniosi,è stato sviluppato
e concepito da Lucia Nirmala Schmidt in collaborazione con l'azien-

da neocastellana Vistawell SA. Si tratta di un concetto ineditoe uni-

co, stando alla pedagoga del movimento proprietaria dell'istituto
Body- MindSpirit di Zurigo. «Finora non esistevano prodotti di questo

tipo. Prima,durante i miei corsi,utilizzavodei piatti di plastica o

dei piccoli asciugamani di spugna. Alternative si efficaci, ma poco
attrattive.»

Senza dimenticare il suo aspetto ludico, che lo rende particolar-
mente attrattivo per i giovani. Viene invece sconsigliato aile donne

incinta e alle persone che soffrono di problemi ortopedici.

«Il FlowTonic non è più complicatodi una Swissball.Tuttavia è ne-
cessario essere formati correttamente per garantire la riuscita degli
allenamenti ed evitare eventuali infortuni», précisa la pedagoga del

movimento.

> Il «FlowTonic» pud essere ordinato presso la ditta Vistawell SA.

I lettori e i membri del mobileclub bénéficiano di sconti vantaggiosi
(vedi pag. 51).

www.vistawell.ch, office@ vista well,ch

In piedi, in ginocchio, seduti, in posizione laterale, dorsale o

ventrale, con uno,dueoquattrodischi.Sonodiversi i modi in cui il

FlowTonic si presta ad essere utilizzato.

Cli esercizi eseguiti con l'ausilio di questo attrezzo arricchiscono
numerosi corsi,quali Pilâtes,Core-Conditionning,Bodytoning,fisio-
terapia o sport. E i vantaggi sono più che generosi: stimolazione e

rafforzamento di diversi muscoli e catene muscolari; applicazione
sensomotoria multipla;stabilizzazionee mobilizzazione delle arti-
colazioni délia spalla,dell'anca,delleginocchia e délia colonna
vertébrale; ottimalizzazione e protezionedell'ampiezza del movimento

grazie ad una migliore motricité fine; miglioreformafisica.

Per il corpo elospirito
Ma non è tutto, il FlowTonic apre anche altri orizzonti. «Ouesto
attrezzo non stimola soltanto il corpo (Body) ma anche lo spirito», sot-

tolinea Lucia Nirmala Schmidt. «Nécessita di una grande concentra-
zione (Mind) per riusciread eseguiredei movimenti fluidi corne pure
una forma di pace inferiore (Spirit).» Un altrovantaggioèchesoddi-
sfa i bisogni di un ampio pubblico. Infatti, le sue possibilité di adat-

tamentosono più cheabbondanti e si presta sia per un allenamento
molto intenso specifico agli sport di prestazione sia per le persone
a nziane, grazie alla sua capacité di stabilizzare la colonna vertebrale

e mobilizzare le articolazioni.

Primi corsi di formazione
Attualmente, l'istituto BodyMindSpirit organizza dei corsi

di formazione a Zurigo. L'offerta è purecompletata da un DVD

in lingua tedesca che présenta oltre 100 minuti di esercizi.

Un'occasione da non mancare per gli adepti del movimento!
Lucia Nirmala Schmidt, pedagoga del movimento, ha fon-

dato l'istituto BodyMindSpirit a Zurigo nel 1997, considerato

uno dei più rinomati in ambito di formazione e perfeziona-
mentodel MindBody classicoecontemporaneo, corne Pilâtes

e Yoga. BodyMindSpirit, comproprietario con Vistawell del

marchio depositato FlowTonic, organizza quest'anno ancora
due giornate di formazione: il 12 dicembre a Zurigo e il 13 di-
cembre ad Flannover (Germania). Dei corsi sono pure previsti
inTicinoenellaSvizzera romandaa partiredal2009.

> www.body-mind-spirit.ch
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Deep Lunge
Come? Appoggiare la pianta dei piedi sui dischi e i talloni a terra

(importante perla stabilité!). Una gamba vienefatta scivolareall'in-

dietroequella anteriore vieneflessa.
Variante: eseguire il movimento lateralmente.
Perché? Rafforzamento del le natiche e della muscolatura del le

gambe.

Peak

Come? Sollevare il bacino e portare i dischi verso la testa, poi abbas-

sare nuovamente il bacino.Legambe restanotese.
Variante: eseguire il movimento solo con una gamba (più difficile).
Perché? Rafforzamento della muscolatura inferiore della parte
centrale del corpo (ventre e schiena), nonché delle braccia e delle spalle.

Cat-Big Slides

Come? Posizionedel gatto: appoggiare leginocchia sui dischi. Scivo-

lare in avanti e aH'indietro sulle ginocchia.
Variante: variare I'ampiezza dei movimenti oppure muovere
alternativa mente le gambe.
Perché? Agiscesulla muscolatura inferioredel ventre.

Cat Stretch & Pull

Come? Posizione del gatto: entrambe le braccia scivolano in avanti

e poi all'indietro.
Variante: aumentare le dimensioni dell'angolo deH'articolazione
dell'anca (più difficile) oppure portare alternativamente in avanti

e poi all'indietro le braccia.

Perché? Rafforzamento della muscolatura delle braccia e delle spalle

nonché della schiena e del ventre.

Seduti a V

Come? Scivolare in avanti e poi all'indietro appoggiando gli avam-
bracci sui dischi.

Variante: incrociare con igomiti.
Perché? Rafforzamento della muscolatura inferiore del ventre, nonché

dei muscoli delle spalle e della schiena.

Lat Pull

Come? Portare i dischi verso il corpo e poi riallontanarli eseguendo
dei movimenti semicircolari.

Variante: variare I'ampiezza e il ritmodei movimenti.
Perché? Rafforzamento della muscolatura dorsale.
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