


m Hautfaltenmessung
m Korperfettanalyse

m Leistungs- und Beweglichkeitscheck
(wahrend des Trainings)

Bauch-Beine-Po/Gymnastik
Schwimmen/Aquagymnastik
Vorher-/Nachherbilder

Erndhrungsberatung/-planung
m Professionelle Trainingsanleitung
(zu Hause, Outdoor und im Fitnessstudio)

4 m Bessere Beweglichkeit, Alltagstauglichkeit
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m Erhohter Kalorienverbrauch durch mehr
Muskulatur (Fettverbrennung im Schlaf)

m Bodyforming/-shaping
m Gewebedurchblutung/-straffung

m Dauerhafte Fettreduktion/Fettstoffwechsel-
training/Fettverbrennungstraining

m Bessere Kernstabilitat
(gesunder, starkerer Riicken und Bauch)

m Direktes Problemzonentraining
m Niedrigere Cholesterin- und Zuckerwerte
m Optimierung des Blutdrucks/Ruhepuls

m Antiaging (Positiver Einfluss auf
Hormonhaushalt)

m Bessere Koordination, Gleichgewichtssinn
und Korpergefiihl

m Leistungssteigerung in anderen Sportarten
durch gezieltes, unterstiitzendes Training

® Mehr Kraft/Kraftausdauer/Ausdauer

m Erlernen optimaler Ubungsausfiihrung




