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Allgemeines Konditionstraining
Pulsgesteuertes Ausdauertraining
Figurtraining und Body Shaping
Kraft- und Schnellkrafttraining
Spezielles Bauchmuskeltraining
Spezielles Riickentraining
Freihanteltraining

Viclfdltiges Acrobicprogramm
Kinderaerobic (Fit for Kids)
Problemzonentraining
Geuwichtsreduktion
Cardio-Training
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Wir begleiten Sie auf dem Weg 2y lhren persdnlichen
Fitnesszielen. Bei der Auswahl von Ubungen und Kursen
steht lhnen unser ausgebildetes Service und Instructoren
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. Team gerne zur Seite.
Sauna sauna & Ruheraum:
. [ |
Solarien Diec Wa&rme lockert, die kalte Dusche regt den
Fitness Bar Kreislauf an und beim Schwitzen werden Schadstoffe
” 3 durch die Haut ausgeschicden. lhr Kérper regeneriert
iber 100 kostenlose Parkplétze schneller und Sie beugen Muskelkater vor.

o . 0 et T e TR Im Bosseldorn 23 A - 69126 Heidelbery

Jubilaumsangedal . Aiter Telefon: 06221 / 37 37 36 - W Sportin-d.d S“ L\“e

T& AKTIV

Fl

Vereinbaren Sie jetzt ein kostenloses Beratungsgespréch .
und starten lhr personliches Fitnessprogramm. SDBJLLM
Nutzen Sie unseren Jubildumsgutschein bis zum 31.10.99. ~
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Bei Anmeldung bis zum 31.10.99 wird lhnen dieser Betrag verrechnet. I .
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Meine Fitness Cardio Krafttraining || =leren vnd tellhaligy BN Montag  10.30-22.00 Uhr  freitag  10.30 - 22.00 Uhr ': d
Interessen Aerobic Gymnastik Kinderaerobic 1 Dienstag  15.30 - 22.00 Uhr Samstag  13.00 - 18.00 Uhr ﬂ[ "] 0o o
Sauna Solarium Skigymnastik 1
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Bitte Wertscheck ausgefillt mitbringen!



Aufbau Training:

Besonders wichtio nach
Verletzungen. €in gezicltes
Training der stitzenden
Muskulatur an dafiir vorge-
sehenen Geraten, ohne
Belastung der Gelenke
und unter qualifizierter
Anleitung, kann zur schnel-
leren Genesung beitragen.

Fitness Trainino:

Das Verlangen nach Leistung
stillen. Den HKorper durch
gezieltes Fitness Training an
modernen Geréten individuell
aufbauen und formen. Durch

i L
regelmafiges Training kann

i ili- vielen Krankheiten vorgebeugt
HE[UI]": E ﬁllﬂ]ﬂﬂﬁ“li werden und die ﬂusdque?',
Kraft und Leistungsfahigkeit
wird verbessert. Mit abge-
stimmten Ubungen kénnen Sie
lhre Leistungen in vielen ande-
ren Sportarten steigern.

ErOBIC

Wecken Siec die Llust an Korper und Bewegung. Das gewisse
Etwas". Aerobic bringt Vielseitigkeit und Abwechslung ins Herz-
Kreislauf-Training, Choreographie in die Bewegung und Intensitct
beim Fettabbau. Vom Anfdnger bis zum Fortgeschrittenen, vom
tanzerisch und choreographisch anspruchsvollen bis zum Total-
Body-Conditioning. Da ist fiir alle etwas dabei.

Rickentraining:

Immer das Kreuz mit dem Krevz. Diec meisten
Riickenschmerzen, aufgrund ciner Uberforde-
rung der Muskulatur, sind sehr cinfach zu
bekampfen. An spezicllen Trainingsgeraten
wird der Ricken wieder stark, um seiner
stitzenden Funktion besser gerecht zu wer-
den. In einigen unserer Kurse wird der Riicken
2usdtzlich trainiert.

Cardio Training:
An speziellen Troigningsgeréiten kann pulsgesteuert = F”"ESS I:l.” J""u ”"[I H"

B00Y SHAPING

die Belastung clektronisch lhrer Herzfrequenz ange-
pafit werden. Steigt lhr Puls iiber den im Fitness-
Check ermittelten Oberwert, wird der Widerstand
am Trainingsgerdt automatisch geringer und umge-
kehrt. Somit kann immer im optimalen Bereich trai-
niert und Uber- bzw. Unterforderung vermieden
werden. Trainingserfolge lassen sich somit in kirze-
rer Zeit erreichen.

Body-Shaping:

Formen und straffen Sie ihre Figur mit Body-
Shaping. Dabei wird die Muskulatur gekraftigt oder
aufgebaut. Das Bindegewebe wird straffer. €s gibt
gezielte Ubungen fiir jeden Muskel des Korpers.
Body-Shaping ist die sanfte Art des Trainings.

Mit sanften Trainingsmethoden konnen
Menschen jeden fAlters ihren Korper trainie-
ren. Dies kommt auf die Betreuung durch
qualifizierte Trainer und spezieller Trai-
ningsprogramme unter Beriicksichtigung
sportwissenschaftlicher Prinzipien an.




