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Studio fiir Sport

und Gesundheit

- motorische Gymnastik

Slender You

]

i

-
]

Ta

&

- Riickenschule

3
X
S
3
0
)
&

- Bauch/Beine/Po

- Mix—Kyrs

*

t

ining

iorengymnas
trai

.
-

szien

- Sen
- Fa

o

IHRE WELLNESS-OASE Zum ERLEBEN
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3 Slender ‘You

Qurch Slender ?ou fif, gesum/ wnid schlank

6 Trainingstische bewegen und massieren gezielt
einzelne Koérperbereiche. Die fehlende Gegen-
kraft des eigenen Kérpergewichts ermoglicht eine
Ubungskapazitat, die im Normalfall kaum denkbar
ware:

90 Sit-Ups oder 9oo Beinhebungen z.B. werden in
10 Minuten durchgefiihrt. Belegbare medizinische
Studien wurden von verschiedenen Medizinern,
wie z.B. Dr. Stephen T. Sinatra M. D., erstellt und
bewirken bei regelmaliger Anwendung:

— Umfangsreduzierung, Gewebestraffung

— Verringerung von Fettablagerungen und
Cellulite

— Verbesserung der Beweglichkeit

— Erhohung der Sauerstoffzufuhr

— Starkung der Riicken- u. Bauchmuskulatur,
Verbesserung der Korperhaltung

— Verbesserung der Durchblutung

Slender You® empfiehlt sich auch bei verminderter korperli-

cher Leistungsfahigkeit, wie z.B. Arthritis, Arthrose, Riicken-
problemen, Bandscheibenproblemen u.a.

z.B. Abb. 2: Bein-Tisch besonders fiir Schenkelinnenseiten.
Simuliert einen straffen 3-km-Lauf.

EINE STUNDE SLENDER YOU GANZKORPERTRAINING
ENTSPRICHT CA. 7 STUNDEN BODENGYMNASTIK.

{S fiursbeschreibungen

RUCKENSCHULE

Gezielte Kraftigung der Ricken-, Schulter- und
Bauchmuskulatur sowie Mobilisation der Wir-
belsdule. Haltungsschaden und Verspannungen
kénnen behoben werden und eine kraftvolle und
aufrechte Haltung wird mdglich.

BAucH/BEINE/PoO

Kraftigung von Bauch, Beinen und Po sowie Hifte
und Ricken, Dehnung und Entspannung.

Mix-KuRrs

Herz-Kreislauf-Traning, Muskelaufbau mit Bandern
und Hanteln, Yoga, Dehnung/Entspannung... alles
in einem Kurs!

SENIORENGYMNASTIK

Beweglichkeitstraining, Kraftigung und Dehnung
der gesamten Muskulatur, Gewebestraffung und
Gewebefestigung.

FASZIENTRAINING

Stress oder korperliche Belastungen fihren zur
Verhdrtung und Verfilzung der Faszien. Mit Hil-
fe einer Massagerolle werden diese geldst, die
Muskulatur wird gelockert und somit Schmerzen
beseitigt. Es entsteht ein schénes Hautbild und
Cellulite wird beseitigt.

S fiursbeschreibungen

YoGA
— Gesundheit und innere Ausgeglichenheit

— mehr Beweglichkeit, Vitalitat und Kraft
— Abbau von Stress und Uben von Entspannungs-
techniken

— geringere Anfalligkeit fir Krankheiten

— Abbau von Verspannungen und Schmerzen
— Aufschub oder Vermeidung der Gblichen Alters-
beschwerden

— mehr Selbstbewusstsein, mehr Lebensfreude
und mehr Energie

QIGONG

Die selbstheilende Kraft meditativer Bewegungs-

ibungen:

— stdrkt die Lebenskraft

— bringt Jugend und Verjingung

— wirkt positiv auf Geist, Nervensystem und den
gesamten Korper

TA1 CHI

Die Kampfkunst der ,himmlischen Harmonie”,
Verbinde Yin und Yang in sanften Bewegungen,
starke Dein Qi wie im alten China.
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