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Erfmder Homvath seme Methodi samt Sportgerétin paberters
Fef, diirfen iberdhes rur die bes  Gyrobonic™ awspehikdetes Trai-
reer e Sportart vermaiteds: Eime Lisss me? Bnbachers bundleswerl
Famdiet sach TiEr mwew pyTotossc-surape de. D Trasnes werlanges
pro Evesistunde im Schat? 40 bis 60 Eung; sie offerieren Boeel-
stunden, S For aoch Gr e

Bei Gimoonic ist schon dor Weg das Zid - dreidimen-
sonmk Bowegengen gheichmiRig sirkalionen #u lassen,
50 duss cin fichend-hamonischor Ablanf cnstcia. Als
Anfingonn bin sch derweil moch bei cinfachen Bewse-
gungserertern, e Beispidd dem  Browschwimmen ™.
Drafiir sitpe ich sof dor Bank, Gedob zum Turm. Déc
Schlaufin licgen um dic Handgelenke, ich zicke an den
Salmagen. Die Wirkemg st wobltnend, vom Marrer

Gyrotonic ist nicht nur etwas fiir Sportprofis.
Auch ganz normale Fitnessfans nutzen Gyrotonic, um
thre eingerosteten Glicdmafen zu mobilisieren.

keine Spur. Auch dann micha, ak e zes@rzlich anch!™
und _curl!™ heife. Ba jedom Schwimmanzg am Sal st
das Brnschein vorzuwilben wic cin Bogen (arch) wmd
wieder cinnerollen (curd ), indem der Banch cingerogen
wird, Beides ooermnt bl fast alfen Uy & =

e notwondige Spunnese in Beckenbogen und Rumpt

feubasen. he Sp schiitet dic Gelenke, dic

Bicfenden Kinthmen Jk:n'u:rrn dem Smffwedhsed, dic

rhythmische Bewcgang speicht &e gesamie Gewebe-
ker an, strafft und stk we Abdd Horvath,

e

Sazen hinoe. Das mache dic ganee Wirbclsiule mobil,
inklusroe Becken end Hilften. Fuar kosten Janch™ emd
car™ Eonrertration und cinige Schweiieropéen, da-
fiir tun si¢ rundum richtig gt

Mach und nach werden dic Ubungen anspruchsvol-
lier. Ziemn Bemspiel _frog™ fiir dic Bene, also Schmimm-
aiige, wie cinm Frosch sie machn. Ovier _windmill~, cine
Ubung, be der dic Beine um sich selbst rotieren.. Fir
e Arme canocing”, cine Dirck-, Vorwdrts- end Riick-
wirshewegnng, als ob cin Paddel ims Wasser stiche
Hier arbiter auch dic Lendenwirbelsiule szark mir
Gut 200 Ubungen sind min der Manchine edglick, um
Kraft und Koordmation za findern.

WWenn alic Bowegungen gheichmisis zu fiefen begin-
nen, kehrr im Edeper cine fasr mo@earive Rube cin —wic
i Toga end Tai-Chi. Dhe Aemung muss dab im sel-

Wi

Wolf Jeromin schwort schon seit mehr als finf
Jahrem anf Gyrotoaic. Der T0- J3hrige kam o deser
Sportart, weil or durch das beruflich bedingee Sitzen
s Tramimg geholfen, schmerzina zu weorden. Danach
e 3ch woitergemacht end mein Handicap beemn Golf
zaf 15 verbessers®, erzihlt Jeromén. RegelmiBlig cine
Svande pro Woche schaut der sclbsistindige Statiker bei
Anke Riffn vorbel, um am Pulley-Tower* Schuhiem,
BrusmwirhelsSule und Hisie So o balven  Dadurch isy
mcine Rotagion beim Golf spiarhar dynamischer gewor-
dien, und ich habe enchr Mower.™

Und ich? Mir har dic ¢mac Tramingscinbeit cin woh-
liges. Gefithl verschafft. Sanr verspannt wie zinvor fiihic
sich mein Edwrper locker und aufgerichecr an. Das Gerar
lost auch keine Foleeringsoe mehr aus. Stapdesen Los
asafl dic nachste Saunde. € TEXT: Wrike Wirtz



