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1 THERAPIE & WELLNESS

Sagt man Wellness meint man: Aich Kimmern um das eigene kdrperliche und seelische Wohlbefindenfi
1.1  'TCM (TRADITIONELLE CHINESISCHE MEDIZIN)

Die TCM basiert auf der Annahme, dass der mecisliche Kdrper Krankheiterbekampft und sich wieder erholt, wenn er im Gleichgewicht von

beiden Polaritaten Yin und Yang)ist, und wenn geniigend Abweh@i vorhanden ist. Ausgehend davon entstanden drei Hauptzweige der TCM:

Akupunktur bzw. Akupressur Krawrmedizin und das System der Korperflissigkeiten. Die chinesische Medizin basiert auf empirischen

Erkenntnissen, die in ein Ordnungssystem eingegliedert wurden.
Die TCM sieht die Organe nicht getrennt von Gefiihlen, den Geist nicht getrennt von kérpenidhargdngen und den Menschen nicht getrennt

von seiner Umwelt. Alles steht mit allem in Verbindung und befindet sich in einem ewigen Prozess der Verédnderung.

1.1.1 AKUPUNKTUR MASSAGE (APM) / ENERGETISCH-STATISCHE BEHANDLUNG (ESB)

Die EnergetischStatische Behadlung und die Akupunktur Massage sind von der klassischen Akupunkturd mit ihren verwandten
Therapieformerabgeleitet. Anstelle der Nadeln wird mit den Fingerbeeren oder mit einem Massagestabchen behandelt. Die APMEeSst
sich mit demEnergiekreidauf. Angewendet werden diese Methoden bei:

- prophylaktischen Behandlungen

- Behandlungen von Sportlern (Bsp.: Leistungsoptimierung und Stressabbau)

- OrthopadischOrheumatische Erkrankungen (Kreuzschmerzen, Hexenschuss etc. / Knieliftarthrosen etc. / Tennsellbogen u.v.m.)

1.1.2 MERIDIAN - KLOPFEN

Das Wissen Uber Energiebahnen in unserm Korper ist uralt. Aus dem Wissen um Meridianverlaufe und die Mdoglichkeit, bestimmte

Meridianpunkte zu stimulieren, um den Fluss der Lebensenergie zu fordern, resultieren einbeRen Verfahren. Basierend auf Erfahrungen
mit der Kinesiologie, die zuverlassige Diagnosen bestatigt udi@ unterstiitzend zur Erstellungassende Behandlungskonzeptéeitragt hat
sich besonders in den letzten Jahremlas Meridian Klopfen auch in deenergetisch@ Psychologie etabliert. Durch das sanfte Beklopfen
bestimmter Meridianpunkte werden die vorhandenen Energieblockaden und die dadurch ausgeldsten Stérungen ayfdelddtdie Energie

wieder frei fliesserkann

1.1.3 GUA SHA

Gua Sha ist eine in derChinesischen Medizin angewendet Technik zur Verhinderung akuter Krankheiten oder Linderung bei &usseren
Schmerzen sowie Verbesserung bei Beweguragsschrankungen. Dabei werden Werkzeuge mit runden Kanten eingesetzt, mit denen man tber

die glatte Korperobdlache streicht. Durch diese Gu&ha Striche wird Blut aus dem Gewebe austreten (dieses Blut tritt jedoch nicht durch die

Haut), das als kleine petechiale (lokale) Blutungen oder Ekchymose (kig@thige Blutung) erscheinen, wodurch eine Blutstagnation der

Oberflache angezeigt wird.

1.2 NATURHEILKUNDE

Das Wort ANaturheilkundefi besteht aus drei so elementaren dkchgriffen
kundig zu machen, wie die Natur heilt und gleichzeitig auch von der Wahrheit der Nat ur hei lung zu Ak¢ndeni.

des Lebens. Sich kundig zu machen, wie die Natur heilt, heisst also im Grunde nichts anderes, als das Leben begreifen zu lernen und
danach zu handeln.

Naturheilkunde ist weder vergangenheits-, gegenwarts- noch zukunftsbetont; sie ist immer zeitgemass, weil sie sich an den zeitlosen
Wabhrheiten lebendiger Systeme unserer Natur orientiert.

1.2.1 PHYTOTHERAPIE

oA sA” - ' vv ~vom griechischen Wart phytos (Pflanze) abgeleitet wurde erst zuBeginn des 20. Jahrhunderts durch den
franzdsischen Arzt Henri Leclerc gepragt und umfasst die Wissenschaft, die sich mit der Anwendung pflanzlicher Heilmittelktsaiken
Menschen befasst. Ob Wurzeln, Blatter, Bliten oder das ganze Kraut verwendet W@rals Tee (wassriger Auszug), Tinktur (alkoholischer

Auszug) oder als Wickel entscheidet die Art der Erkrankung.

1.2.2 ERNAHRUNGSTHERAPIE

Jeder Mensch hat auf Grund seiner Konstitution seinen eigenen, unverwechselbaren Stoffwechsel. Dieser zeigt sich, veehnandere

s? "« A EANR v L] > A -7 . _7 ' sA. 7 <7 AT T A < N
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NahrungsnitteLinvertraglichkeiten sich in Magenund Darmproblemen und Uberséauerung in Stoffwechselentgleisungen wie .

Ubergewicht, @lenkbeschwerden, Muskelverspannungen oder Kéltekrankheiten wiarase, Minderdurchblutung etc. manifestieren.

1.2.3 AUS- UND ABLEITENDE THERAPIEN

In der Naturheilkunde hat die Schrépfmethode ihren festen Platz unter den Methoden der Ganzheitsmedizin. Seh@efiort zu den uralten

Reflextherapien, deren Ort der Diagnostik gleichzeitig auch dert der Therapie ist. Im Wesentlichen sind diese Orte die Haut und das

Untergewebe der segmentalen Gliederung des Riickens. Gelotische Veranderungen, sulzige Erhebudigeme und schlecht durchblutete

Reflexbezirke werden mit gelbtem Tastsinn aufgespurtdubehandelt. Die Schropfbehandhg zeigt gute therapeutische Erfolge, wenn

funktionelle Stérungen von Organsystemen vorliegen. Der spezifische Schrépfreiz wirktmmeStiner Reflexzonenbehandlung, er greift direkt in

die Regulierung des Milieus ein und regt die Selbstheilungstendenzen des Kérpers an.

e? ., s?. L, <" A">." A A A I AT LA V7R N T h AESATA L ALTTA L e A >IN
N Y S b >'"A T AV, LA L T A>T <7 . _  cheidtoln >0, s .
vorsichtig eingerieben und es bewirkt einen Blaschenausschlag, der entsprechend der Reizstarke naifpep Tagen wieder abheilt. Der

therapeutische Wirkungskreis des Baunscheidtierens ist sehr gross: es kénnen sowohl chronischewadh akute Erkrankungen giinstig

behandelt werden.

1.2.4 HYDROTHERAPIE

Das Lebenselement Wasser gehért zu den Séulen der Naturkeilde. Seine gezielte und gekonnte Anwendung, vorbeugend beim Gesunden
und therapeutisch beim Krankerist ein unverzichtbarer Bestandteil naturlichen Lebens und Heilens. Meist wird die Hydrotherapie mit andern
naturheilkundlichen Anwendungen kombiniert.

In der Balance werden immer wieder Kneipigurse angeboten, in dean einfache aber wirkungsvolle Wasseranwendungeglgrnt und getibt

werden kdnnen.

1.3 MASSAGE

AMassage ist eine Therapieform der physi kal i sc mechaniddeedBeenfilupsungd®i e i st ei ne
oberen Kdérperschichten mit Wirkung auf den gesamten Organismus. Das Wort Massage hat Urspriinge in verschiedenen Sprachen. Im

Franz°sischen steht das Wort Amasserfi f¢r  knethenbzw. knetenGimiarabisthens chen st eht
Sprachraum existiert das Wort AmassfA f¢r ber¢ghren und im Hebr2aischen ste

1.3.1 KLASSISCHE MASSAGE

Schon durch eine FunMinutenMassage lasst sich die Leistung eines ermideten Muskels um das Finffachedkem, was durch den
schnelleren Abtransport der Kohlenund Milchsaure sowie der Verbesserung der Zirkulation erzielt wird. Auch wirkt die klassische Massage
durch ihre verschiedenartig angesetzten Handgriffe auch auf den SaBasen Gehalt des Muskelgeweds vollig anders, als durch Warme oder
aktive Bewegung. Auch in den Gelenken wird der Stoffwechsel durch die Massage gunstig beeinflusst.lybgshatische Transportwird

angereg.

1.3.2 SPORTMASSAGE

Wer sich regelméssig sportlich betétigt, sollte auf entspredide Entspannungsmassnahmen achten. Ein solches Mittel kann die klassische
Sportmassage sein. Sie beruht auf einer Jahrtausende zuriick reichende Tradition und dient der besseren Regeneration vonliMuskie

Gelenken nach koérperlicher Betatigung sowie der Messerung des allgemeinen Wohlbefindens.

1.3.3 HOT STONE MASSAGE

Die Hot Stone Massage ist eine faszinierende Verbindung zwischen Massage und Thermotherapie. Es ist eine sehr alte Tharapiééoen
Ursprung man bei den Naturvélkern Amerikas und Asiens findeabei wird Kdrper und Geist wieder in Einklang geltht. Warme oder kihle
Basalt Lavasteine gleiten einge6lt tber den Korper, dies fuhrt zu einer tiefgehenden Entspannung. Durch die warmen Steine in Kaorbimatt

einer harmonischen Massage kdnnen audief liegende Verspannungen geltst werden.

1.3.4 MANUELLE DARMMASSAGE

' A 8P L <7 7, YA T v te? 0 C Y 7, ung det Darmtatigkeit tter Peristaltik- zum Zi€l.? . > A A, A
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Sanfte, kreisende Bewegungen iiben einen Reiz auf die zahllosen Muskelfasars, die durch Ubersiuerung, Garstoffe oder .
mangelnde Verdauungssafte nicht mehr optimal funktionieren. Die Massage wirkt sich auf den {Zarstand aus, aber auch auf die Gesamt
Verfassung des Korpers. Der vendse Rickstrom des Blutes zum Herzen wird vesbd und dadurch auch die arterielle Blutversorgung aller im

Bauchraum liegender Organe

1.3.5 BINDEGEWEBSMASSAGE

Das Bindegewebe ist entscheidend an der Formgebung und Formerhaltung des Korpers beteiligt. Wenn der Stoffwechsel nichal optim
funktioniert oder ér Korper Uberséuert ist, verkleben sich einzelne Zellen und bilden Verhartungen, die sich im Hautbild zeigen und zuweilen
schmerzhaft sind. Durch spezielle Massagegriffe werden die Zellverbdnde wieder geldst, die Durchblutung geférdert und datlarch

Versorgung der Zellen optimiert. Schlacken, Sauren und Giftstoffe I6sen sich und werden Gber Niere, Darm und Haut ausgeschieden.

1.4 DIVERSE THERAPIEN
1.4.1 FUSSREFLEXZONENTHERAPIE

Die Reflexzonenmassage ist ein ganzheitliches Naturheilverfahren und behandelt infekgeth den ganzen Menschen als Wesen mit Kdrper,
Geist und Seele mit dem Bestreben, einen Zustand der Balance herbeizufihren.

Im Fuss finden wir alle Reflexzonen unserer Organe, Driisen, Gelenke etc. wieder, die mit einer speziellen Massagetechr@kdstwerden.
Bei dieser ReflexzonerMassage- als einer wirksamen vorbeugenden Methode arbeiten wir mit der Lebensenergie und beschranken uns

darauf, die Selbstheilung und Eigenregulati@amzuregen.

1.4.2 MANUELLE NARBENTHERAPIE

Jede Veletzung hinterlasst eine Brbe, die storend auf normale Funktionen des Bewegungsapparates oder der Organe wirkdase
Stérungen werden oft alsSchmerz erlebt. Um diesem Schmerz auszuweichen, nimmt man eine bewusste oder unbewusste Schonhattieng
wiederum zu Dybalancen fiihrDie Ursachen chonische Schmerzensind daher haufig dieFolge einer Uberbelastung. Mit Hilfe der Manuellen

Narbentherapie kann die Spannung in und um Narben dauerhaft gelost werden.

1.4.3 MANUELLE LYMPHDRAINAGEMASSAGE

Das Therapiekonzept der Manuellen Lymphdiiage hat zum Ziel, das gestorte Gleichgewicht zwischen lymphatischer Transportkapazitat und
lymphpflichtiger Last wieder herzustelleKrankheiten, die von Odembildungen begleitet werden, sind auf Stérungen des Fliessgleichgewichtes
zurlickzufiihren.Der Massagedruck bei den Behandlungen ist verhaltnismassig gering, und so werden durch die sanften Bewegungen
Rezeptoren angesprochen, die eine Gewebsdrainage in Gang setzBie Technik der anzuwendenden Griffe ist sehr viel diffiziler als bei der

klassischen Missage.
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1.44 MAGNETFELDTHERAPIE

Dank jahrzehntelangeiErfahrungen mit Grossgeratean Kliniken,ist es gelungen ein Gerat zu entwickeln, das dem menschlichen Organismus
auf naturlichem Wege vollig nebenwirkungsfrei die elektromagnetische Enemi#iihrt. Dem Organismuswird damit in sein individuelles
Energieoptimum versetzt. Die Erfolge sind derart durchschlagend, dass Leistungssportler (aus Formel 1, Leichtathletikpfretth) nicht mehr

auf diese Therapie verzichtemwollen

1.4.5 ELEKTROTHERAPIE

Je nach Stranform wirkt die Elektrotherapie schmerzlindernd, abschwellend und entziindungshemmend. GelerkMuskelschmerzen kénnen

linderndbeeinflusst werden.

1.4.6 ULTRASCHALLTHERAPIE

Bei der Behandlung von Entziindungszustdnden am Bewegungsapparat, bei gewissen Muskplnnungen undbei Narbengewebe kann die

Anwendung von Ultraschall unterstitzend wirken.

1.5 ERGANZUNGSPRAPARATE

1.5.1 BACHBLUTEN

Bachbluten nach Dr. E. Bach, geb. 1886 in England. Nach seinen Rezepturen werden Blitenessenzen hergestellt, die eine hsieTemde

Wirkung auf negative emotionelle Zustande haben. Keine dieser Extrakte sind schadlich oder sucht bildend.

1.5.2 DIV. PRODUKTE

In unserem Sortiment befinden sich Produkte, die das Wohlbefinden und die Leistungsfahigkeiten in Beruf und Sport steigerinfaifrieren

sie gerne.
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2 FITNESS

Unter Fitness wird im Allgemeinen korperliches und oft auch geistiges Wohlbefinden verstanden. Fitness driickt das Vermdgen aus, im
Alltag leistungsfahig zu sein und Belastungen standzuhalten. Das Risiko fiir Zivilisationskrankheiten, wie Herzinfarkt und Fettleibigkeit
kann durch ein gezieltes Fitnesstraining verringert werden. Konzentration und Lernfahigkeit werden gesteigert. Menschen, die sich aktiv
mit dem Thema Fitness auseinandersetzen, sind gestinder und leben statistisch gesehen langer. Zur Fitness von Kérper und Geist
gehdrt nicht nur eine regelmassige koérperliche Betéatigung. Sehr wichtig sind auch eine gesunde und nahr- und ballaststoffreiche
Erndhrung.

2.1 GYMNASTIK

Gymnastik (griech., von gymnézein, "lben, turnen"), die Kunst der Leibestbungen. Das Wort bezeichnet erstens das wissenschatftlich
begriindete und allseitig ausgebildete System der Pflege, Starkung und Ubung der Kérperkrafte, zweitens auch die angestellte Ubung
selbst. Indem die Gymnastik ihren Zweck auf die allgemeine und gleichméssige Ausbildung des Koérpers richtet, unterscheidet sie sich
von der Athletik, welche den Kérper durch einseitige Ubungen zu einzelnen hervorragenden Leistungen geschickt machen will, und von
der Agonistik, welche bei inren Ubungen vorzugsweise das Auftreten in Wettkampfen im Auge hat.

Der Ruhm, die Gymnastik zuerst als Kunst aufgefasst zu haben, welche nach bestimmten Regeln den ganzen Kdérper zur hdchsten
Vollkommenheit bilden will, gebthrt den Griechen; die Leibesiibungen friherer Vélker, namentlich der Perser, waren nur auf die
Aneignung bestimmter Fertigkeiten gerichtet. Die Griechen aber, welche in der Kalokagathie, der Vereinigung einer edlen Seele mit
einem schonen Korper, das Ideal des Menschen sahen, erachteten die Bildung des Korpers fir nicht minder wichtig als die der Seele
und hielten es zu Homers Zeiten fiir beschimpfend, in der Gymnastik nicht erfahren zu sein. (Zitate aus Wikipedia)

2.1.1 BALANCE GYM

In unseren Balance GynmO Lektionen integrieren wir Elemente aus verschiedenen Trainilogsfen wie allg. Fitnesstraining, Spiraldynamik,

Ideokinese, Stretching, Ment. Training etc. und vermitteln, wie Kdrper und Geist zusammenarbeiten.

212 MASTER GYM

Mit MasterGym sprechen wir leistungsorientierte Teilnehmer an. MasterGym basiert auf BalanceGym verlangt eine hohe

Leistungsbereitschaft.

213 PILATES (BODY IN BALANCE)

Ein Fitnesstraining, das den Korper effizient und ganzheitlich trainiert. Das Ziel von Pilates ist eine Stabilisierung dperiitte und des
Beckens, eine ideale Ausrichtung des gaan Koérpers und eine Steigerung der Kérperwahrnehmung. Jede Ubung wird auf sanfte Weise
konzentriert, kontrolliert und mit entsprechender Atmung ausgefuhrt. Diese Trainingsmethode ist eine gute Vorbeugung untbehilf
Rickenproblemen. Alle sportlichen Akitaten werden mit dieser Methode unterstitzin regelméssigen Abstanden finden Pilates

Einsteigerkurse statt.

214 RUCKBILDUNGSGYMNASTIK

Ruckbildungsgymnastik: dient vor allem dazu, den Korper nach der Schwangerschaft bei seinen "normalisierenden" Vomgaage die
Ruckbildung der Gebarmutter und die Verkirzung erschlaffter Bandern und Muskeln zu unterstiitzen. Dadurch soll die allge@esoadheit

erhalten bzw. gefordert werden. Auch auf das seelische Gleichgewicht kann die Riuickbildungsgymnastik ebesaflatlpositiv wirken.

Ziele:

i Ihrem Herzkreislaufsystem die Umstellung vom "Schwangersein” zum "Nichtschwangersein® zu erleichtern

i Venenproblemen, die sich durch die Erweiterung der Gefalie und den dadurch bedingten schlechten Riickfluss ergeben, vorznbeuge

1 Den Wochenfluss, d.h. das Ausscheiden von Blut, Wundsekret und Gewebeteilchen zu férdern

1 Darmtragheit und Verstopfung, die nach der Schwangerschaft typisch sind, zu verhindern

1 Ilhren Koérper von Giftstoffen und Gewebsfliissigkeit zu entschlacken (untéestind wirkt auch eine gesunde, ausgewogene Ernahrung
siehe Erndhrungsberatung unter Pkt.2L2)

1 Gebarmuttervorfall und Eingeweidesenkung zu vermeiden

1 Harninkontinenz zu verhindern bzw. zu beheben

T Ruckenproblemernvorzubeugen

1 Ihre "alte” Figur wieder zuerlangen (dies istnicht nur gut fir ihr Aussehendie Straffung der Muskeln und Sehnen hat eine vielfach

positive Wirkungauf die allgemeine Gesundheit).

6/10



FITNESS

Bewegungsschule

BALNNCE
o

2.1.5 SCHWANGERSCHAFTSGYMNASTIK:

Ein natlrliches und doch nicht alltdgliches Ereignis steht bevor. Dieers bereitet werdende Mutter auf dieseEreignis vor. Mitspezifischen
Ubungen ausSpiraldynamik undrranklin Methodewerden Atmung, Kreislaufund Wohlbefinden fiir Kérper und Seelgefordert Der Ausklang

der Lektion wird mit Selbstmassage, Entspannundming oder mit einer Meditatiogestaltet

2.1.6 RUCKENTRAINING

Riickenbeschwerden sind eine weit verbreitete Volkskrankheit. Riickentraining beugt Fehlhaltung und Uberlastung der Riickeatouskar.
Durch Wahrnehmung, Mobilisation, Kréftigung, Tiefenstabilizatidynamische und statische Stabilisatiosowie Entspannungwerden Riicken

und Rumpfgestarkt Sie lernen sich im Alltag Riickengerecht zu verhalten.

2.2 AUSDAUER

Definition: Ausdauer ist die physische und psychische Widerstandsfahigkeit des Organismus gegen Ermiudung, bei lang andauernden
Belastungen und/oder die rasche Wiederherstellungsfahigkeit nach der Belastung. Mit unserem Ausdauerangebot kénnen sie ihre
Ausdauerleistung auf das gewlnschte Niveau bringen, sei es fir Anfanger um den Kreislauf soweit zu steigern, dass beim
Treppensteigen die Puste nicht ausgeht, sei es fur Fortgeschrittene um das Herzkreislaufsystem weiter zu starken, sei es fur Sportler
um einen saisonalen Ausgleich zu ihrer Sportart zu finden, sei es fur Leistungssportler, die sich damit gezielt auf ihre Wettkdmpfe
vorbereiten. Die Leistungssteigerungen kdnnen sie mittels dem weltbekannten Conconi-Test bei uns messen lassen.

2.2.1 BALANCE CYCLING

Nach neuesten Trainingsmethoden konzipierte Ausdauerlektionen fordern die Teilnehmer am Balancedgekielt in ihrer Leistungsfahigkeit.
Das Training wird mit einer Pulskontrolle durchgefiihrt. Erganzt wird die Lektion mit Kraftigungsibungen fir RumgpfOberkdrpermuskulatur

sowie mit abschliessenden Dehniibungen.

222 MASTER BALANCE CYCLING

Die Master Balance Cycling Lektionen werden in Doppellektionen angeboten. Dabei sprechen wir diejenigen Teilnehmer an, fir die das

Ausdauertraining Hobby oder Leistungssport bedeutet. Grundlage: siehe Balance Cycling.

2.2.3 CIRCUIT TRAINING

Das Circuit Training ist eine beannte und bewdahrte Trainingsform, die in keinem Basistrainingsprogramm fehlen darf. Dabei wird die Kraft
Ausdauerleistung gleichzeitig gezielt trainiert. Diese Form wird im Team an den Ausdaued Kraftgeraten durchgefuihrt. Mit abschliessendem

Rumg- und Beweglichkeitgaining wird die Doppellektionen abgerundet.

224 BALANCE NORDIC WALKING

Nordic Walking, das sanfte Ganzkdrpertraining.

Der Einsatz von Stécken macht aus Walking ein Training, bei dem zusatzlich die Muskulatur des Oberkdrpers mittraimoer

2.3 AEROBIC / DANCE

Im Vordergrund steht die Freude an der Bewegung mit Musik. Rhythmisch werden die Komponenten Ausdauer, Kraft und Beweblichkei
verbessert. Fur Einsteiger werden die Grundschritte in einem speziellen Kurs erlernt. Im Tanz kénneansiauf leicht erlernbare Weise als
harmonische Einheit von Kdrper, Seele und Geist erleben und unseren ganz persénlichen Ausdruck finden. Dabei erlangen wir meh

Leichtigkeit, Lebensfreude, befreite Kraft und Lebendigkelt.

231 BALANCE BODYWORK

Mit einfachenSchrittkombinationen bereiten wir unseren Kérper auf den Schwerpunkt dieser Lel@iaem Kraftigen der Haltungsmuskulatur
> > A « 4 - vor! Mit, den_ Erfahrudgen aus unserem BalanceGym werden die Lektionen abwechslungsreich gestaltet und mit

verschiedenen Handgeréten trainiert.

7/10



FITNESS

Bewegungsschule

BALNNCE
o

232 AEROBIC MIXED

Zu motivierenden Beats bewegen wir uns mit Lewand High Impact Schritten. Zur Abwechslung wird Step Aerobics in einem bestimmten

Turnus integriert. Zur Steigerung der Kraft und der Verbesserung der Kdnpéiung werden gezielt Kraftibungen eingebaut.

233 DANCE AEROBIC

Hast du Freude am TanzenZiebstdu Salsa, Latino, Hip Hop etc.Dann bist du in dieser Lektion am richtigen Ort.

Lektionen?

234 BALANCE PUMP

Mit Langhanteln und Gewichten bringen Fitnessbegeisterinre Korper in Form. Es handelt sich um ein Kraftausdauertraining mit
Haltungsschulung, bei dem alle Hauptmuskelgruppen beansprucht werdamegelmassigen Abstanden finden Balance Pump Technik Kurse

statt.

2.4 KRAFTTRAINING (KT)

Definition: Krafttrainingerzielt durch progressive Gewichtsbelastung eine Stelgerudlgr Korperkralt die mit einer Vergréserung der
Muskelmasse Hypertrophi¢ einhergeht. Es kann sowohl an freien Gewichten (Langind Kurzhantel) als auch an speziellen Kraftmaschinen

im Studio duchgefiihrt werden.

241 MASTER KRAFTTRAINING

Master Krafttraining sind spezielle Krafttrainingsprogramme, die individuell und sportartspezifisch zusammengestellt wbidelRrogramme
werden mit dem Sportler besprochen, sodass dieses Krafttraining in die Geteimingplanung integriert werden kann. Zielgruppe sind

Leistungssportler.

24.2 KRAFTTRAINING THERAPIE UND AUFBAU

Gezieltes Krafttraining nach Unfall, Krankheit oder als Vorbereitung fur héhere Anforderungen (Teilnahme Marathon, Hochtyebiegc.).

2.4.3 SPEZ. KRAFTTRAINING ZUR STABILITAT

Um Abnutzungserscheinungen beziehungsweise Schadigungen an Gelenken und des Stitzapparates zu vermeiden, wird anhand algse An

Korper auf Dysbhalancen untersucht und anhand der Ergebnisse ein Kraftprogramm zwecks Stahihigi des Stitzapparates erstellt.

244 KRAFTTRAINING FUR > 60

Die Trainingsprogramme werden nach einem eingehenden Eintrittstest sorgféltig mit inren Bedurfnissen abgestimmt und zusssstabingie

sollen weiter leistungsfahig bleiben, indem sie regelméassicaft, Ausdauer und Beweglichkeit trainieren.

2.4.5 WELLNESS KRAFTTRAINING

Krafttraining war fur viele Jahre hindurch verpé® dz. . >? . A~ .- ?> " ' "~ 1 7" A, , >'A P77 A AT DA tBA

anders und empfehlen, zusatzlich zum Ausdatining, zwei bis dreimal wochentlich 300 45 Minuten Krafttraining. Selbst wenn man nur

einmal pro Woche die Muskeln trainiert, betragt ihr Kraftzuwachs nach acht bis zwélf Wochen 15 Prozent.

3 ENTSPANNUNG UND PSYCHISCHES TRAINING

Mit der Erweiterung @s Denkens I6st man Blockaden. Durch Stédrkung der Sinne werden Kréfte mobilisiert und die Kreativitdt gesteigert.

3.1 FUNF TIBETER

Ausgeglichen, fit und voller Energie? Taglich nur eine Viertelstunde bringt Kérper und Seele ins Gleichgewicht. Ziel sirel vasglIfigur noch

Ausdauer, noch Gelenkigkeit. Ziel ist ein neues Kdrperbewusstsein, das den Kopf wach macht und die Seele ins Gleichgevingjt br
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3.2 AUTOGENES TRAINING (AT)

Autogenes Training bedeutet selbsttatiges, systematisches Uben aus sich herauseZieh AT sind: eine konzentrative Selbstentspannung,
Krafteoptimierung Gelassenheit, Leistungssteigerung, Konzentratigsteigerung Selbsterziehung und Charakterbildungm Mentalen Training
werden Wege aufgezeichnet, wie man die eigene Psyche starken kaBs werden Techniken zur Konzentrationsverbesseruiigregungs und

Anpassungskontrolle sowie ideometrische Bewegungsstellungen zur Erfolgserprobung dargestellt.

3.3 MENTALES TRAINING (MT)

Neben dem physischen Training gewinnt das psychische Trainingdgnklich, gefiihlsmassig, motivationsmassig) immer mehr anctitigkeit.
Im Leistungssport ist das MT schon langst im taglichen Training integriert, da er sich mit der Eigenspannung und Nervaositédtem Willen zu
Hoéchstleistungen und de Umgang mit Erfolgnd Misserfolg befassen mussLernen wir also von den Leistungssportlern und lernen unsere

Ressourcen gezielt und effizient einzusetzen.

3.4 INTEGRATIVE THERAPIEN

Entspannungsverfahren haben mit ihrer unspezifischen Wirkung ein breites therapeutisches Ammgesgpektrum und sind in der Behandlung
von zahlreichen Stérungen als Zusatzmassnahme vielfach sehr hilfreich.

Atemtechniken, progressive Muskelentspannung (PMR nach Edmund Jacobson), Achtsamkeitsxd Konzentrationsibungen,
Korpertherapiemethoden (Alexarmd Technik) O Ob koérperliche Erkrankungen wie Spannungskopfschmerz, Schlafstérungen, akute oder
chronische Schmerzen, oder eher psychische Stérungen wie Erschopfung®d BelastungssyndromeO Entspannungsverfahren sind

grundlegende Elemente des Stressmagaments und tragen wesentlich zu unserer Psychohygiene bei.
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4 PREISLISTE

THERAPIE / WELLNESS

TCM (Traditionelle Chinesische Medizin)

APM, Akupunkturklopfen, MeridiaKlopfen,

Gua sha

pro Stunde

alle Preise in CHF

90

Naturheilkunde / Massagen / Overse Therapien

Naturheilkundliche Anwendungen, Phytotherapie
ErnéhrungsberatungKlassische Massage,
SportmassageHot Stone Massage,
Bindegewebsmassage,
manuelle Darmmassage, Fussreflexzonen
therapie, manuelle Ndrentherapie, manuelle
Lymphdrainage Elektrotherapie,

Ultraschalltherapie

pro Stunde

90

Magnetfeld Therapie

FITNESS

pro Monat

105

alle Preise in CHF

ENTSPANNUNG UND PSYCHISCHES TRAINING

Gymnastik 10er Abo Semesterabo Jahresabo
BalanceGym 250 360 680
MasterGym 250 360 680
Pilates (Body in Balance) 250 360 680
Power Yoga 250 360 680
Ruckentraining 250 360 680
Ruickbildungsgymnastik pro Kurs a 10 Lektionen 180
Beckenboden Training nach Anfrage

Ausdauer 10er Abo Semesterabo Jahresabo
Indoor Cycling 50 Min. Lektion 250 360 680
Balance Cycling 75 Min. Lektion 375 410
Master Balance Cycling + Circuit Training 120 resp. 100 Min. Lektionen 500 600 1060
Nordic Walking 150 Min - 230 390

Aerobic / Dance
Balance Bodywork 250 360 680
Mixed Aerobic 250 360 680
Dance Aerobic 250 360 680
Balance Pump 250 360 680

Krafttraining (KT) 10er Abo Semesterabo Jahresabo
inkl. Eintrittsgebihren, Nachtest, Erstellung Trainingsprogramme, Haltungskontroll 250 490 840
und S3- Stabilisationstest

Kombinierte Abos 10er Abo Semesterabo Jahresabo
unbesdrénktes Krafttraining + 1 x Gruppentraining a 50min / Woche - 680 1060
unbeschranktes Krafttraining + 1 x Gruppentraining a 75min / Woche - 720
unbeschranktes Krafttraining + unbeschrénktes Gruppentraining - 870 1240
nur unbeschranktes Gruppentrainin@hne Kraft) - 600 1060

Flnf Tibeter auf Anfrage
Autogenes Training auf Anfrage
Mentales Training auf Anfrage

Integrative Therapien

Bearbeitungsgebiihren

Unverbindliche Preisangaben / Preise inki.

Time Stop (max. 12 x pro

Abo/ max. 3 Monate)

MwSt(Jan2010)

nach Aufwand

20
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