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Gymnastikprogramm

In Schwung mit dem SMOVEY ©
- Ganzheitliches Training -
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Vorbemerkungen/Ziele

SMOVEY Vibroswing® unterstiitzt natiirliche Bewegungsablaufe nach dem Grundprinzip der
Schwingung. Vier frei bewegliche Stahlkugeln in einem Spiralschlauch erzeugen durch die
stete Vorwarts- und Rickwartsbewegung eine spirbare Vibration, die sich positiv auf das
Lymphsystem und den Muskeltonus auswirkt.

Die vorgestellten Ubungen trainieren Rumpf, Schultern und Arme sowie kombiniert auch die
Beine. Zudem werden die Koordination und die Kérperwahrnehmung geschult.

Das hier vorgestellte Ubungsprogramm dauert ca. 20- 30 Minuten.
Alle Ubungen sind Indoor und Outdoor durchfiihrbar.

Material:
Je Teilnehmer/-in zwei SMOVEY Vibroswings®

Durchfuihrungshinweise

«  Greifen der SMOVEY Vibroswings ®: Die beiden Spiralschlauchringe
werden am Griffelement aus schwarzem Moosgummi gegriffen. Je nach Ubung um-
schliel3t der Daumen das Griffelement oder liegt an. Die Handgelenke sind in neutraler
Position. Die Ringe zu Beginn einer Ubung locker in der Hand fiihren. Mit Steigerung der
Schwungintensitat umschliel3t die Hand den Griff starker.

« Schwingen der SMOVEY Vibroswings ©: Die Ringe kénnen seitlich neben dem Kérper
gegengleich oder parallel vor- und zurtickgeschwungen werden. Die Stahlkugeln schwin-
gen an den Enden des Ringes gegen das Griffelement und kénnen je nach Schwungin-
tensitat aufgrund der Fliehkréafte von 500 Gramm in der Ruhestellung bis 5 Kilogramm in
der Bewegung erreichen. Der Schwung wird am langen Arm beidseitig oder einseitig
durchgefihrt.

» Ubungsdauer : Je Ubung bei Anfangern/Anfangerinnen zwischen 30- 60 Sekunden, bei
Fortgeschrittenen je Ubung ca. 1- 2 Minuten.




.In Schwung mit dem SMOVEY

Ubungsziel

Mobilisation des
Schultergurtels,
Kraftigung der
Schulter- und

Ubungsdurchfiihrung

Ausgangsposition:
Huftbreiter lockerer Stand oder
kleiner Ausfallschritt

Die Knie sind leicht gebeugt und nach auf3en

Hinweise und Tipps

Auf eine funktionelle
Ausgangsposition achten!

Die Knie im Stand nicht

P ) il gerichtet. Uber die Zehenspitzen
Arm- £7 S::?S?l;jr?g L:j:tsur’ Der Oberkérper bleibt aufrecht. hinausschieben.
schwung : : Abwechselnd mit dem rechten/linken langen Arm aus
. Gleichgewichts, i
gegengleich Korperwahmehmung ' d€n Schultem vor- und zuriickschwingen.
Steigerung:
Gleichzeitig den rechten/linken Fuf3 kurz vom Boden
abheben.
Ausgangsposition:
Mobilisation des Huftbrelter Iockere_r Stand oder Auf eine funktionelle
Z " kleiner Ausfallschritt Ausdanasposition achten!
. Schultergurtels, gangsp ’
Kraftigung der Die Knie sind leicht gebeugt und nach auRen Die Knie im Stand nicht
Schulter- und gerichtet. iiber die Zehenspitzen
Ar[]n' 'grcwmﬁr?glggtsur Der Oberkérper wird leicht nach vorne geneigt. hinausschieben.
schwung Gleichgewichts, Beide Arme.im gleichen Ausmalf vor- und Nicht ins Hohlkreuz
parallel zuriickschwingen.

Korperwahrnehmung

Steigerung:
Beim Vorschwung auf die Zehen hoch gehen, beim
Ruckschwung auf die Fersen.

schwingen.
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Mobilisation des
Schultergdrtels,

Ausgangsposition:
Huftbreiter lockerer Stand

Die Knie sind leicht gebeugt und nach auf3en

Auf eine funktionelle
Ausgangsposition achten!

® Kraftigung der gerichtet. Die Knie im Stand nicht
Arm- q Schulter;(ulnd Der Oberkdérper ist aufrecht. tber die Zehenspitzen
schwung ... T érr;:nlws L:jatur, Die Arme abwechselnd gleichzeitig nach rechts/links hinausschieben.
itlich RS o i ehuung des schwingen ,
Sél Gleichgewichts und ' Den Rumpf stabil halten
parallel der Koordination, _ und eine seitliche
Rumpfstabilisation, Steigerung: Rotation vermeiden!
Korperwahrnehmung ' Beide Arme auf die linke Seite schwingen und
rechtes Bein anheben. Beim Schwung zur rechten
Seite das linke Bein anheben.
Ausgangsposition:
Mobilisation des Breiter, tiefer Stand Auf eine funkt_i(_)nelle
-\:\. Schultergrtels, Die Knie sind leicht gebeugt und nach auf3en Ausgangsposition achten!
Arm- @ Kréaftigung der gerichtet. Die Knie im Stand nicht
schwung Schulter- und Der Oberkdrper wird leicht nach vorne geneigt. iiber die Zehenspitzen
seitlich mit A Armmuskulatur, Die Arme vor dem Korper im Wechsel kreuzend hinausschieben.
vorne Schulung des schwingen
Nt Gleichgewichts und L o . . o Schultern tief halten!
kreuzen der Koordination Die Ringe berthren sich hierbei nicht.
Rumpfstabilisation, .
Kérperwahrnehmung | Steigerung:
Beim Aufwartsschwingen die Fersen anheben.
Ausgangsposition:
= g Huftbreiter lockerer Stand i i -
@ Mobilisation der Auf?lne stal:lle Stand
Brus@wirbelsaule Die Knie sind leicht gebeugt und nach auf3en position achten.
A o Kréftigung der gerichtet. Die Knie im Stand nicht
Rumpf- Rumpfrotatoren, Der Oberkdrper ist aufrecht. uber die Zehenspitzen
drehung Korperwahrmehmung . gyovey Vibroswings® auf das Brustbein legen und hinausschieben.

mit gekreuzten Armen fixieren.

Den Oberkérper bewusst langsam nach rechts und
links drehen.

Dabei jeweils die rechte/linke Schulter nach hinten
fuhren.

Der Blick ist nach vorne
gerichtet und folgt der
Bewegung.

Die Halswirbels&ule ist
lang gestreckt!
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Kraftigung der
Schulter- und
Armmuskulatur,
Rumpfstabilisation,
Gleichgewichts- und
Koordinations-

Ausgangsposition:
Huftbreiter lockerer Stand

Die Knie sind leicht gebeugt und nach auf3en
gerichtet.

Der Oberkdrper ist aufrecht.
Den linken Arm neben dem Kérper vor und zurtick

Auf eine stabile Stand-
position achten.

Die Knie im Stand nicht
Uber die Zehenspitzen
hinausschieben.

Kreuz forderung, schwingen. Die Ringe berthren den
und Korperwahrnehmung  Gleichzeitig den rechten Arm horizontal in Korper beim Schwingen
quer Schulterhhe nach vorne und zur Seite schwingen. nicht.
Wechsel der Armschwungaufgaben Den Rumpf stabil halten
und eine seitliche
Steigerung: Rotation vermeiden!
Die Arme gleichzeitig schwingen, dabei ist der rechte
oder linke Arm im Wechsel vor dem Korper.
Ausgangsposition:
Kraftigung der Ausfallschritt mit rechtem/linkem Bein hinten Auf_e_me stabile Stand-
Bein- und ) position achten.

. GesaRmuskulatur, Den Obe'r.korper aufrecht halten. Das vordere Knie bleibt
Bein- Gleichgewichts- und + Das Gesaf absenken. hinter den Zehenspitzen!
kraftigung Koordinations- Die Ringe parallel und gleichmé&Rig von unten nach
im férderung, oben schwingen. I?/Iumkpfldumh

5 : . ; uskelanspannung
Ausf_all- Korperwahrnehmung | Beinwechsel im Ausfallschritt stabilisieron.
schritt

Steigerung:
Bei gleicher Ausgangsposition den rechten/linken
Arm abwechselnd hoch und zurtickschwingen.
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