Schwingen auf dem Trampolin

Eine Vielzahl positiver Effekte

Unsere hochwertigen Minitrampoline haben alle eines gemeinsam: Ausgesuchte Komponenten aus erstklassigen Materialien und beste

Verarbeitung gewahrleisten eine harmonische, runde Schwingung. Viele der segensreichen Effekte kann man daher auf allen unseren

Geréten erfahren, unabhangig davon, ob man sich nun fiir ein Medi-Swing oder ein bellicon” entscheidet. Welche positiven Trainings-

auswirkungen diese Gerate auslosen, steht im folgenden Abschnitt.

Bei moderatem Training (nicht
springen!) profitiert man auf
allen unseren Minitrampolinen
in vielerlei Hinsicht:

« allgemeines Muskeltraining
durch zyklisches An- und Ent-
spannen aller Muskeln

» Herz-Kreislauf-Training ohne
Uberlastung

» Training und Gymnastik fir
die Rickenmuskulatur

« Starkung und Schmierung der
Gelenke durch walkende Be-
wegungen

» Aktivierung des Stoffwechsels
der Bandscheiben durch Be-
und Entlastung

« Lymphdrainage durch Pump-
wirkung der Beinmuskulatur

» Starkung des Immunsystems

Schwingungs- und
Amplitudenvergleich
(bei ca. 90 kg Korpergewicht)

P bellicon® 112 em (90/min., 32 cm)
P Medi-Swing 100 cm (%0/min., 28 cm)
P libliches Minitrampolin (140/min., 11 cm)

= Entschlackung und Versor-
gung der Bindegewebe

» Starkung der Knochen, Vor-
beugung gegen Osteoporose

* Gewichtskontrolle durch
Aktivierung des Stoffwechsels

= Linderung von Allergien

 Schutz vor Diabetes (Typ Il)
durch moderate Bewegung

« Training von Koordination und
Balancefahigkeit

= schneller Stressabbau

= Steigerung der Konzentration
durch Sauerstoffaufnahme

= Verbesserung der Verdauung

= feinste Dosierbarkeit der
Trainingsintensitat in der
Rehabilitation und Therapie

= unvergleichliche Freude an
der Bewegung

Das Medi-Swing ist das schon-
endste Gerat. Man schwingt tief
in die Matte hinein, hat eine
niedrige Schwungfrequenz und
wird ganz weich abgebremst.
Die Belastung auf Gelenke und
Rucken ist daher ganz besonders
gering.

Auf dem bellicon” schwingt man
auch sehr tief und weich, die
Beschleunigungen sind aber
grofBer als auf dem Medi-Swing.
Das Training ist daher dynami-
scher und fordernder bei gleich-
zeitig sehr guter Schonung der
Gelenke und Bandscheiben.

Ubliche Gerdte mit Metall-
federn haben eine hohere

Schwungfrequenz, federn wenig
und sehr hart. Die Schwingung
ist nicht harmonisch. Es treten
— wie beim Joggen — kontrapro-
duktive Belastungsspitzen fur
Gelenke und Bandscheiben auf!
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