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Von Regula Muff-Kleeb, dipl. Eewegungspädagogin ?GB

Abwechslungsreiche, leicht nachvollziehbare Lektionseinhei-
ten, effektives Training, anspruchsvoll und motiviercnd
zugleich. Das sind dE Erwartungen der heutigen Kursteilneh-
merl-innen.
Der Zauberstab für die Gesundheib- und Fitnessbranche ver-
spticht ein hocheffektives Kötper-, Geist- und Muskeltraining.
Der Staby trainiert neben der stabilisiercnden Muskulatur
zugleich die grauen Zellen. Die Vielseitigkeit wird ergänzt durch
das Ansprechen der Sinne.

Durch die eigene Körperkraft in Schwingungen versetzt, wirkt
das Gerät direkt am Stabilisationsapparat des Rumpfes, der
Wirbelsäule und der Arme. je nach Körperhaltung oder Griff-
variante werden die wichtigsten Muskelgruppen im Zusammen-
hang trainiert. Die erzielten Belastungsreize müssen von der
Muskulatur koordiniert und ausbalanciert werden.
lm Training mit dem Staby werden erhöhte Ansprüche an die
Fähigkeit der motorischen steuerung der Sensomotorik gestellt.

Es händelt sich um ein Training,
Muskulatur widmet und sowohl
misch einsetzbar ist.

das sich der stabilisierenden
isometrisch als auch dyna-

Propriozeptiver Training -
für ein€ besserc Körperhaltung

Verbesserte Koordination, Stabilisierung und Tiefensensibilisie-
rung sind hier die Stichworte.
Proprjozeptives Training hat das Ziel, die Koordinationsfähigkeit
zu steigern, dient der Orientierung im Raum, verbessert die

Körperhaltung und KörpeMahrnehmung und beugt Verletzun_
gen vor Durch die Schulung der Gleichgewichts- und Reak-
tionsfähigkeit wird neben der Verbesserung der Tiefensensjbi-
ljtät durch Ansprache der Gelenksrezeptoren und Verbesserung
der reflektorischen Muskelaktivität auch eine ökonomisieruno
der Bewegungen erreicht. Die Kunst jst es, dass genau im rich-
tigen Zeitpunkt der notwendige lmpuls gesetä werden muss,
damit der Staby harmonisch und rhythmjsch schwingt. und das
erfordert ein regelmässiges üben.

STABY.Ausbildungskurse:

10. Juni 2006: STABY-lnstructor (Basic)
16. September 2006: STABylnstructor (Advanced)


