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1  THERAPIE & WELLNESS  

 

Sagt man Wellness meint man: Ăsich Kümmern um das eigene körperliche und seelische Wohlbefindenñ. 
 

1.1 TCM (TRADITIONELLE CHINESISCHE MEDIZIN) 

Die TCM basiert auf der Annahme, dass der menschliche Körper Krankheiten bekämpft und sich wieder erholt, wenn er im Gleichgewicht von 
beiden Polaritäten (Yin und Yang) ist, und wenn genügend Abwehr-Qi vorhanden ist. Ausgehend davon entstanden drei Hauptzweige der TCM: 
Akupunktur bzw. Akupressur Kräutermedizin und das System der Körperflüssigkeiten. Die chinesische Medizin basiert auf empirischen 
Erkenntnissen, die in ein Ordnungssystem eingegliedert wurden.  
Die TCM sieht die Organe nicht getrennt von Gefühlen, den Geist nicht getrennt von körperlichen Vorgängen und den Menschen nicht getrennt 
von seiner Umwelt. Alles steht mit allem in Verbindung und befindet sich in einem ewigen Prozess der Veränderung. 
 

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

Die Energetisch-Statische Behandlung und die Akupunktur Massage sind von der klassischen Akupunktur und mit ihren verwandten 
Therapieformen abgeleitet. Anstelle der Nadeln wird mit den Fingerbeeren oder mit einem  Massagestäbchen behandelt. Die APM/ESB befasst 
sich mit dem Energiekreislauf. Angewendet werden diese Methoden bei: 

- prophylaktischen Behandlungen 
- Behandlungen von Sportlern (Bsp.: Leistungsoptimierung und Stressabbau) 
- Orthopädisch Ό rheumatische Erkrankungen (Kreuzschmerzen, Hexenschuss etc. / Knie-, Hüftarthrosen etc. / Tennisellbogen u.v.m.) 

 

1.1.2 MERIDIAN - KLOPFEN 

Das Wissen über Energiebahnen in unserm Körper ist uralt. Aus dem Wissen um Meridianverläufe und die Möglichkeit, bestimmte 
Meridianpunkte zu stimulieren, um den Fluss der Lebensenergie zu fördern, resultieren eine Reihe von Verfahren. Basierend auf Erfahrungen 
mit der Kinesiologie, die zuverlässige Diagnosen bestätigt und die  unterstützend zur Erstellung passender Behandlungskonzepte beiträgt, hat 
sich besonders in den letzten Jahren das Meridian Klopfen auch in der energetischen Psychologie etabliert. Durch das sanfte Beklopfen 
bestimmter Meridianpunkte werden die vorhandenen Energieblockaden und die dadurch ausgelösten Störungen aufgelöst, damit die Energie 
wieder frei fliessen kann. 
 

1.1.3 GUA SHA 

Gua Sha ist eine in der Chinesischen Medizin angewendet Technik zur Verhinderung akuter Krankheiten oder Linderung bei äusseren 
Schmerzen sowie Verbesserung bei Bewegungseinschränkungen. Dabei werden Werkzeuge mit runden Kanten eingesetzt, mit denen man über 
die glatte Körperoberfläche streicht. Durch diese Gua-Sha Striche wird Blut aus dem Gewebe austreten (dieses Blut tritt jedoch nicht durch die 
Haut), das als kleine petechiale (lokale) Blutungen oder Ekchymose (kleinflächige Blutung) erscheinen, wodurch eine Blutstagnation in der 
Oberfläche angezeigt wird. 
 
1.2 NATURHEILKUNDE 

Das Wort ĂNaturheilkundeñ besteht aus drei so elementaren Begriffen wie ĂNaturñ,  ĂHeilenñ und ĂKundeñ. Naturheilkunde heisst, sich 
kundig zu machen, wie die Natur heilt und gleichzeitig auch von der Wahrheit der Naturheilung zu Ăk¿ndenñ.  Heilung ist ein Bestandteil 
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 zeitgemäss, weil sie sich an den zeitlosen 
Wahrheiten lebendiger Systeme unserer Natur orientiert. 

 

1.2.1 PHYTOTHERAPIE 

ʨ˄ˑ ʦ˄ˆˑˈ˅˅ ˞ʴˇ˘˓ˎ˓ˇ˄ˑˀˏˈ˄˩ - vom griechischen Wort phytos (Pflanze) abgeleitet -, wurde erst zu Beginn des 20. Jahrhunderts durch den 
französischen Arzt Henri Leclerc geprägt und umfasst die Wissenschaft, die sich mit der Anwendung pflanzlicher Heilmittel beim kranken 
Menschen befasst.  Ob Wurzeln, Blätter, Blüten oder das ganze Kraut verwendet wird Ό als Tee (wässriger Auszug), Tinktur (alkoholischer 
Auszug) oder als Wickel - entscheidet die Art der Erkrankung. 
 

1.2.2 ERNÄHRUNGSTHERAPIE 

Jeder Mensch hat auf Grund seiner Konstitution seinen eigenen, unverwechselbaren Stoffwechsel. Dieser zeigt sich, wenn noch andere 
ʪˀˊ˓ˎˑ˄ˍ ˀˋ˒ ˞ˍ˔ˑ˩ ˃ˈ˄ ʩˑˍ̵ˇˑ˔ˍˆ ˈˍ ʦ˄˓ˑˀ˂ˇ˓ ˆ˄˙ˎˆ˄ˍ ˖˄ˑ˃˄ˍ͡ ʹˌ˖˄ˋ˓ˁ˄ˋˀ˒˓˔ˍˆ˄ˍ ˊ͇ˍˍ˄ˍ ˒ˈ˂ˇ ˀˋ˒ ʥˋˋ˄ˑˆˈ˄ˍ ˙˄ˈˆ˄ˍ͟  
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Nahrungsmittelunverträglichkeiten sich in Magen- und Darmproblemen und Übersäuerung in Stoffwechselentgleisungen wie 
Übergewicht, Gelenkbeschwerden, Muskelverspannungen oder Kältekrankheiten wie Arthrose, Minderdurchblutung etc. manifestieren. 
 

1.2.3 AUS- UND ABLEITENDE THERAPIEN 

In der Naturheilkunde hat die Schröpfmethode ihren festen Platz unter den Methoden der Ganzheitsmedizin. Schröpfen gehört zu  den uralten 
Reflextherapien, deren Ort der Diagnostik gleichzeitig auch der Ort der Therapie ist. Im Wesentlichen sind diese Orte die Haut und das 
Untergewebe der segmentalen Gliederung des Rückens. Gelotische Veränderungen, sulzige Erhebungen, Ödeme und schlecht durchblutete 
Reflexbezirke werden mit geübtem Tastsinn aufgespürt und behandelt. Die Schröpfbehandlung zeigt gute therapeutische Erfolge, wenn 
funktionelle Störungen von Organsystemen vorliegen. Der spezifische Schröpfreiz wirkt im Sinne einer Reflexzonenbehandlung, er greift direkt in 
die Regulierung des Milieus ein und regt die Selbstheilungstendenzen des Körpers an. 
ʨˀ˒ ʦˀ˔ˍ˒˂ˇ˄ˈ˃˓ˈ˄ˑ˄ˍ ˈ˒˓ ˄ˈˍ ʲˀ˓˔ˑˇ˄ˈˋ˕˄ˑ˅ˀˇˑ˄ˍ ˙˔ˑ ʥˁˋ˄ˈ˓˔ˍˆ ˕ˎˍ ˓ˎ˗ˈ˒˂ˇ˄ˍ ʯˑˀˍˊˇ˄ˈ˓˒˒˓ˎ˅˅˄ˍ ͌ˁ˄ˑ ˃ˈ˄ ʬˀ˔˓͡ ʱˈ˓ ˃˄ˌ ˞ʰ˄ˁ˄ˍ˒˖˄˂ˊ˄ˑ˩ ˖˄ˑ˃˄ˍ 
˞ˊ͌ˍ˒˓ˋˈ˂ˇ˄ ʴˎˑ˄ˍ˩ ˈˍ ˃ˈ˄ ˆ˄˅̵˒˒ˋˎ˒˄ ʳˁ˄ˑˇˀ˔˓ ˆ˄˃ˑ͌˂ˊ˓͟ ˎˇˍ˄ ˃ˀ˒˒ ʦˋ˔˓˔ˍˆ˄ˍ ˄ˍ˓˒˓˄ˇ˄ˍ͡ ʭˍ ˃ˈ˄ ˏ˄ˑ˅ˎˑˈ˄ˑ˓˄ ʬˀ˔˓ ˖ˈˑ˃ ˃ˀ˒ ʦˀ˔ˍ˒cheidtöl 
vorsichtig eingerieben und es bewirkt einen Bläschenausschlag, der entsprechend der Reizstärke nach einigen Tagen wieder abheilt. Der 
therapeutische Wirkungskreis des Baunscheidtierens ist sehr gross: es können sowohl chronische als auch akute Erkrankungen günstig 
behandelt werden. 
 

1.2.4 HYDROTHERAPIE 

Das Lebenselement Wasser gehört zu den Säulen der Naturheilkunde. Seine gezielte und gekonnte Anwendung, vorbeugend beim Gesunden 
und therapeutisch beim Kranken, ist ein unverzichtbarer Bestandteil natürlichen Lebens und Heilens. Meist wird die Hydrotherapie mit andern 
naturheilkundlichen Anwendungen kombiniert.  
In der Balance werden immer wieder Kneipp-Kurse angeboten, in denen einfache aber wirkungsvolle Wasseranwendungen gelernt und geübt 
werden können. 
 
1.3 MASSAGE 

ĂMassage ist eine Therapieform der physikalischen Medizin. Sie ist eine mit den Hªnden durchgef¿hrte mechanische Beeinflussung der 
oberen Körperschichten mit Wirkung auf den gesamten Organismus. Das Wort Massage hat Ursprünge in verschiedenen Sprachen. Im 
Franzºsischen steht das Wort Ămasserñ f¿r kneten, im Griechischen steht Ămasseinñ ebenfalls f¿r ber¿hren bzw. kneten. Im arabischen 
Sprachraum existiert das Wort Ămassñ f¿r ber¿hren und im Hebrªischen steht Ămachiachñ f¿r salben. 

 

1.3.1 KLASSISCHE MASSAGE 

Schon durch eine Fünf-Minuten-Massage lässt sich die Leistung eines ermüdeten Muskels um das Fünffache erhöhen, was durch den 
schnelleren Abtransport der Kohlen- und Milchsäure sowie der Verbesserung der Zirkulation erzielt wird. Auch wirkt die klassische Massage 
durch ihre verschiedenartig angesetzten Handgriffe auch auf den Säure-Basen-Gehalt des Muskelgewebes völlig anders, als durch Wärme oder 
aktive Bewegung. Auch in den Gelenken wird der Stoffwechsel durch die Massage günstig beeinflusst. Der lymphatische Transport wird 
angeregt. 
 

1.3.2 SPORTMASSAGE 

Wer sich regelmässig sportlich betätigt, sollte auf entsprechende Entspannungsmassnahmen achten. Ein solches Mittel kann die klassische 
Sportmassage sein. Sie beruht auf einer Jahrtausende zurück reichende Tradition und dient der besseren Regeneration von Muskeln und 
Gelenken nach körperlicher Betätigung sowie der Verbesserung 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 Therapieform, deren 
Ursprung man bei den Naturvölkern Amerikas und Asiens findet. Dabei wird Körper und Geist wieder in Einklang gebracht. Warme oder kühle 
Basalt Lavasteine gleiten eingeölt über den Körper, dies führt zu einer tiefgehenden Entspannung. Durch die warmen Steine in Kombination mit 
einer harmonischen Massage können auch tief liegende Verspannungen gelöst werden. 
 

1.3.4 MANUELLE DARMMASSAGE 

ʨˈ˄ ʦˀ˔˂ˇˌˀ˒˒ˀˆ˄ ͛˞ʨˀˑˌˆ˘ˌˍˀ˒˓ˈˊ˩ ˍˀ˂ˇ ʨˑ͡ ʱˀ˘ˑ͜ ˇˀ˓ ˃ˈ˄ ʦ˄˒˒˄ˑung der Darmtätigkeit - der Peristaltik - zum Ziel.  
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Sanfte, kreisende Bewegungen üben einen Reiz auf die zahllosen Muskelfasern aus, die durch Übersäuerung, Gärstoffe oder 
mangelnde Verdauungssäfte nicht mehr optimal funktionieren. Die Massage wirkt sich auf den Darm-Zustand aus, aber auch auf die Gesamt-
Verfassung des Körpers. Der venöse Rückstrom des Blutes zum Herzen wird verbessert 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 Körpers beteiligt. Wenn der Stoffwechsel nicht optimal 
funktioniert oder der Körper übersäuert ist, verkleben sich einzelne Zellen und bilden Verhärtungen, die sich im Hautbild zeigen und zuweilen 
schmerzhaft sind. Durch spezielle Massagegriffe werden die Zellverbände wieder gelöst, die Durchblutung gefördert und dadurch die 
Versorgung der Zellen optimiert. Schlacken, Säuren und Giftstoffe lösen sich und werden über Niere, Darm und Haut ausgeschieden. 
 
1.4 DIVERSE THERAPIEN 

1.4.1 FUSSREFLEXZONENTHERAPIE 

Die Reflexzonenmassage ist ein ganzheitliches Naturheilverfahren und behandelt infolgedessen den ganzen Menschen als Wesen mit Körper, 
Geist und Seele mit dem Bestreben, einen Zustand der Balance herbeizuführen. 
Im Fuss finden wir alle Reflexzonen unserer Organe, Drüsen, Gelenke etc. wieder, die  mit einer speziellen Massagetechnik behandelt werden. 
Bei dieser Reflexzonen-Massage - als einer wirksamen vorbeugenden Methode Ό arbeiten wir mit der Lebensenergie und beschränken uns 
darauf, die Selbstheilung und Eigenregulation anzuregen. 
 

1.4.2 MANUELLE NARBENTHERAPIE 

Jede Verletzung hinterlässt eine Narbe, die störend auf normale Funktionen des Bewegungsapparates  oder der Organe wirken. Diese 
Störungen werden oft als Schmerz erlebt. Um diesem Schmerz auszuweichen, nimmt man eine bewusste oder unbewusste Schonhaltung, die 
wiederum zu Dybalancen führt. Die Ursachen chronischer Schmerzen sind daher häufig die Folge einer Überbelastung. Mit Hilfe der Manuellen 
Narbentherapie kann die Spannung in und um Narben dauerhaft gelöst werden. 
 

1.4.3 MANUELLE LYMPHDRAINAGEMASSAGE 

Das Therapiekonzept der Manuellen Lymphdrainage hat zum Ziel, das gestörte Gleichgewicht zwischen lymphatischer Transportkapazität und 
lymphpflichtiger Last wieder herzustellen. Krankheiten, die von Ödembildungen begleitet werden, sind auf Störungen des Fliessgleichgewichtes 
zurückzuführen. Der Massagedruck bei den Behandlungen ist verhältnismässig gering, und so werden durch die sanften Bewegungen 
Rezeptoren angesprochen, die eine Gewebsdrainage in Gang setzen. Die Technik der anzuwendenden Griffe ist sehr viel diffiziler als bei der 
klassischen Massage. 
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1.4.4 MAGNETFELDTHERAPIE 

Dank jahrzehntelanger Erfahrungen mit Grossgeräten an Kliniken, ist es gelungen ein Gerät zu entwickeln, das dem menschlichen Organismus 
auf natürlichem Wege völlig nebenwirkungsfrei die elektromagnetische Energie zuführt. Dem Organismus wird damit in sein individuelles 
Energieoptimum versetzt. Die Erfolge sind derart durchschlagend, dass Leistungssportler (aus Formel 1, Leichtathletik, Triathlon etc.) nicht mehr 
auf diese Therapie verzichten wollen 
 

1.4.5 ELEKTROTHERAPIE 

Je nach Stromform wirkt die Elektrotherapie schmerzlindernd, abschwellend und entzündungshemmend. Gelenk- und Muskelschmerzen können 
lindernd beeinflusst werden. 
 

1.4.6 ULTRASCHALLTHERAPIE 

Bei der Behandlung von Entzündungszuständen am Bewegungsapparat, bei gewissen Muskelverspannungen und bei Narbengewebe kann die 
Anwendung von Ultraschall unterstützend wirken. 
 
1.5 ERGÄNZUNGSPRÄPARATE 

1.5.1 BACHBLÜTEN 

Bachblüten nach Dr. E. Bach, geb. 1886 in England. Nach seinen Rezepturen werden Blütenessenzen hergestellt, die eine harmonisierende 
Wirkung auf negative emotionelle Zustände haben. Keine dieser Extrakte sind schädlich oder sucht bildend. 
 

1.5.2 DIV. PRODUKTE 

In unserem Sortiment befinden sich Produkte, die das Wohlbefinden und die Leistungsfähigkeiten in Beruf und Sport steigern. Wir informieren 
sie gerne. 
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2  FITNESS 

Unter Fitness  wird im Allgemeinen körperliches und oft auch geistiges Wohlbefinden verstanden. Fitness drückt das Vermögen aus, im 
Alltag leistungsfähig zu sein und Belastungen standzuhalten. Das Risiko für Zivilisationskrankheiten, wie Herzinfarkt und Fettleibigkeit 
kann durch ein gezieltes Fitnesstraining verringert werden. Konzentration und Lernfähigkeit werden gesteigert. Menschen, die sich aktiv 
mit dem Thema Fitness auseinandersetzen, sind gesünder und leben statistisch gesehen länger. Zur Fitness von Körper und Geist 
gehört nicht nur eine regelmässige körperliche Betätigung. Sehr wichtig sind auch eine gesunde und nähr- und ballaststoffreiche 
Ernährung. 

 
2.1 GYMNASTIK 

Gymnastik  (griech., von gymnázein, "üben, turnen"), die Kunst der Leibesübungen. Das Wort bezeichnet erstens das wissenschaftlich 
begründete und allseitig ausgebildete System der Pflege, Stärkung und Übung der Körperkräfte, zweitens auch die angestellte Übung 
selbst. Indem die Gymnastik ihren Zweck auf die allgemeine und gleichmässige Ausbildung des Körpers richtet, unterscheidet sie sich 
von der Athletik, welche den Körper durch einseitige Übungen zu einzelnen hervorragenden Leistungen geschickt machen will, und von 
der Agonistik, welche bei ihren Übungen vorzugsweise das Auftreten in Wettkämpfen im Auge hat. 
Der Ruhm, die Gymnastik zuerst als Kunst aufgefasst zu haben, welche nach bestimmten Regeln den ganzen Körper zur höchsten 
Vollkommenheit bilden will, gebührt den Griechen; die Leibesübungen früherer Völker, 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 schönen Körper, das Ideal des Menschen sahen, erachteten die Bildung des Körpers für nicht minder wichtig als die der Seele 
und hielten es zu Homers Zeiten für beschimpfend, in der Gymnastik nicht erfahren zu sein. (Zitate aus Wikipedia) 

2.1.1 BALANCE GYM 

In unseren Balance Gym Ό Lektionen integrieren wir Elemente aus verschiedenen Trainingsformen  wie allg. Fitnesstraining, Spiraldynamik, 
Ideokinese, Stretching, Ment. Training etc. und vermitteln, wie Körper und Geist zusammenarbeiten. 
 

2.1.2 MASTER GYM 

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

2.1.3 PILATES (BODY IN BALANCE) 

Ein Fitnesstraining, das den Körper effizient und ganzheitlich trainiert. Das Ziel von Pilates ist eine Stabilisierung der Körpermitte und des 
Beckens, eine ideale Ausrichtung des ganzen Körpers und eine Steigerung der Körperwahrnehmung. Jede Übung wird auf sanfte Weise 
konzentriert, kontrolliert und mit entsprechender Atmung ausgeführt. Diese Trainingsmethode ist eine gute Vorbeugung und hilft bei 
Rückenproblemen. Alle sportlichen Aktivitäten werden mit dieser Methode unterstützt. In regelmässigen Abständen finden Pilates-
Einsteigerkurse statt.  
 

2.1.4 RÜCKBILDUNGSGYMNASTIK 

Rückbildungsgymnastik: dient vor allem dazu, den Körper nach der Schwangerschaft bei seinen "normalisierenden" Vorgängen, wie die 
Rückbildung der Gebärmutter und die Verkürzung erschlaffter Bändern und Muskeln zu unterstützen. Dadurch soll die allgemeine Gesundheit 
erhalten bzw. gefördert werden. Auch auf das seelische Gleichgewicht kann die Rückbildungsgymnastik ebenfalls sehr positiv wirken. 
Ziele:  
¶ Ihrem Herzkreislaufsystem die Umstellung vom "Schwangersein" zum "Nichtschwangersein" zu erleichtern  
¶ Venenproblemen, die sich durch die Erweiterung der Gefäße und den dadurch bedingten schlechten Rückfluss ergeben, vorzubeugen  
¶ Den Wochenfluss, d.h. das Ausscheiden von Blut, Wundsekret und Gewebeteilchen zu fördern  
¶ Darmträgheit und Verstopfung, die nach der Schwangerschaft typisch sind, zu verhindern  
¶ Ihren Körper von Giftstoffen und Gewebsflüssigkeit zu entschlacken (unterstützend wirkt auch eine gesunde, ausgewogene Ernährung 

siehe Ernährungsberatung unter Pkt. 1.2.2)  
¶ Gebärmuttervorfall und Eingeweidesenkung zu vermeiden  
¶ Harninkontinenz zu verhindern bzw. zu beheben  
¶ Rückenproblemen vorzubeugen  
¶ Ihre "alte" Figur wieder zu erlangen (dies ist nicht nur gut für ihr Aussehen; die Straffung der Muskeln und Sehnen hat eine vielfach 

positive Wirkung auf die allgemeine Gesundheit). 
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2.1.5 SCHWANGERSCHAFTSGYMNASTIK: 

Ein natürliches und doch nicht alltägliches Ereignis steht bevor. Dieser Kurs bereitet werdende Mütter auf dieses Ereignis vor. Mit spezifischen 
Übungen aus Spiraldynamik und Franklin Methode werden Atmung, Kreislauf und Wohlbefinden für Körper und Seele gefördert. Der Ausklang 
der Lektion wird mit Selbstmassage, Entspannungsübung oder mit einer Meditation gestaltet. 
 

2.1.6 RÜCKENTRAINING 

Rückenbeschwerden sind eine weit verbreitete Volkskrankheit. Rückentraining beugt Fehlhaltung und Überlastung der Rückenmuskulatur vor. 
Durch Wahrnehmung, Mobilisation, Kräftigung, Tiefenstabilisation, dynamische und statische Stabilisation sowie Entspannung werden Rücken 
und Rumpf gestärkt. Sie lernen sich im Alltag Rückengerecht zu verhalten. 
 
2.2 AUSDAUER 

Definition: Ausdauer  ist die physische und psychische Widerstandsfähigkeit des Organismus gegen Ermüdung, bei lang andauernden 
Belastungen und/oder die rasche Wiederherstellungsfähigkeit nach der Belastung. Mit unserem Ausdauerangebot können sie ihre 
Ausdauerleistung auf das gewünschte Niveau bringen, sei es für Anfänger um den Kreislauf soweit zu steigern, dass beim 
Treppensteigen die Puste nicht ausgeht, sei es für Fortgeschrittene um das Herzkreislaufsystem weiter zu stärken, sei es für Sportler 
um einen saisonalen Ausgleich zu ihrer Sportart zu finden, sei es für Leistungssportler, die sich damit gezielt auf ihre Wettkämpfe 
vorbereiten. Die Leistungssteigerungen können sie mittels dem weltbekannten Conconi-Test bei uns messen lassen. 

 

2.2.1 BALANCE CYCLING 

Nach neuesten Trainingsmethoden konzipierte Ausdauerlektionen fördern die Teilnehmer am Balance Cycling gezielt in ihrer Leistungsfähigkeit. 
Das Training wird mit einer Pulskontrolle durchgeführt. Ergänzt wird die Lektion mit Kräftigungsübungen für Rumpf- und Oberkörpermuskulatur 
sowie mit abschliessenden Dehnübungen. 
 

2.2.2 MASTER BALANCE CYCLING 

Die Master Balance Cycling Lektionen werden in Doppellektionen angeboten. Dabei sprechen wir diejenigen Teilnehmer an, für die das 
Ausdauertraining Hobby oder Leistungssport bedeutet. Grundlage: siehe Balance Cycling. 
 

2.2.3 CIRCUIT TRAINING 

Das Circuit Training ist eine bekannte und bewährte Trainingsform, die in keinem Basistrainingsprogramm fehlen darf. Dabei wird die Kraft- und 
Ausdauerleistung gleichzeitig gezielt trainiert. Diese Form wird im Team an den Ausdauer- und Kraftgeräten durchgeführt. Mit abschliessendem 
Rumpf- und Beweglichkeitstraining wird die Doppellektionen abgerundet. 
 

2.2.4 BALANCE NORDIC WALKING 

Nordic Walking, das sanfte Ganzkörpertraining. 
Der Einsatz von Stöcken macht aus Walking ein Training, bei dem zusätzlich die Muskulatur des Oberkörpers mittrainiert wird. 
 
2.3 AEROBIC / DANCE 

Im Vordergrund steht die Freude an der Bewegung mit Musik. Rhythmisch werden die Komponenten Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit 
verbessert. Für Einsteiger werden die Grundschritte in einem speziellen Kurs erlernt. Im Tanz können wir uns auf leicht erlernbare Weise als 
harmonische Einheit von Körper, Seele und Geist erleben und unseren ganz persönlichen Ausdruck finden. Dabei erlangen wir mehr 
Leichtigkeit, Lebensfreude, befreite Kraft und Lebendigkeit. 
 

2.3.1 BALANCE BODYWORK 

Mit einfachen Schrittkombinationen bereiten wir unseren Körper auf den Schwerpunkt dieser Lektion Ό dem Kräftigen der Haltungsmuskulatur 
˔ˍ˃ ˃˄ˑ ˞ʴˑˎˁˋ˄ˌ˙ˎˍ˄ˍ˩ - vor. Mit den Erfahrungen aus unserem BalanceGym werden die Lektionen abwechslungsreich gestaltet und mit 
verschiedenen Handgeräten trainiert.  
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2.3.2 AEROBIC MIXED 

Zu motivierenden Beats bewegen wir uns mit Low- und High Impact Schritten. Zur Abwechslung wird Step Aerobics in einem bestimmten 
Turnus integriert. Zur Steigerung der Kraft und der Verbesserung der Körperhaltung werden gezielt Kraftübungen eingebaut. 
 

2.3.3 DANCE AEROBIC 

Hast du Freude am Tanzen? Liebst du Salsa, Latino, Hip Hop etc.? Dann bist du in dieser Lektion am richtigen Ort. 
Lektionen? 
 

2.3.4 BALANCE PUMP 

Mit Langhanteln und Gewichten bringen Fitnessbegeisterte ihre Körper in Form. Es handelt sich um ein Kraftausdauertraining mit 
Haltungsschulung, bei dem alle Hauptmuskelgruppen beansprucht werden. In regelmässigen Abständen finden Balance Pump Technik Kurse 
statt. 
 
2.4 KRAFTTRAINING (KT) 

Definition: Krafttraining erzielt durch progressive Gewichtsbelastung eine Steigerung der Körperkraft, die mit einer Vergrösserung der 
Muskelmasse (Hypertrophie) einhergeht. Es kann sowohl an freien Gewichten (Lang- und Kurzhantel) als auch an speziellen Kraftmaschinen 
im Studio durchgeführt werden. 
 

2.4.1 MASTER KRAFTTRAINING 

Master Krafttraining sind spezielle Krafttrainingsprogramme, die individuell und sportartspezifisch zusammengestellt werden. Die Programme 
werden mit dem Sportler besprochen, sodass dieses Krafttraining in die Gesamttrainingsplanung integriert werden kann. Zielgruppe sind 
Leistungssportler. 
 

2.4.2 KRAFTTRAINING THERAPIE UND AUFBAU 

Gezieltes Krafttraining nach Unfall, Krankheit oder als Vorbereitung für höhere Anforderungen (Teilnahme Marathon, Hochgebirgstour etc.). 
 

2.4.3 SPEZ. KRAFTTRAINING ZUR STABILITÄT 

Um Abnutzungserscheinungen beziehungsweise Schädigungen an Gelenken und des Stützapparates zu vermeiden, wird anhand einer Analyse 
Körper auf Dysbalancen untersucht und anhand der Ergebnisse ein Kraftprogramm zwecks Stabilisierung des Stützapparates erstellt. 
 

2.4.4 KRAFTTRAINING FÜR > 60 

Die Trainingsprogramme werden nach einem eingehenden Eintrittstest sorgfältig mit ihren Bedürfnissen abgestimmt und zusammengestellt. Sie 
sollen weiter leistungsfähig bleiben, indem sie regelmässig Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit trainieren. 
 

2.4.5 WELLNESS KRAFTTRAINING 

Krafttraining war für viele Jahre hindurch verpönt Ό˞ ʥ˔˒˃ˀ˔˄ˑ˓ˑˀˈˍˈˍˆ˩ ˇˈ˄˒˒ ˃ˈ˄ ˀˋˋˆ˄ˌ˄ˈˍ˄ ʨ˄˕ˈ˒˄͡ ʷˏˎˑ˓˓ˇ˄ˑˀˏ˄˔˓˄ˍ ˒˄ˇ˄ˍ ˃ˈ˄˒ ˌˈ˓˓ˋ˄ˑ˖˄ˈˋ˄ 
anders und empfehlen, zusätzlich zum Ausdauertraining, zwei- bis dreimal wöchentlich 30 Ό 45 Minuten Krafttraining. Selbst wenn man nur 
einmal pro Woche die Muskeln trainiert, beträgt ihr Kraftzuwachs nach acht bis zwölf Wochen 15 Prozent. 
 
 

3  ENTSPANNUNG UND PSYC HISCHES TRAINING  

Mit der Erweiterung des Denkens löst man Blockaden. Durch Stärkung der Sinne werden Kräfte mobilisiert und die Kreativität gesteigert. 
 
3.1 FÜNF TIBETER 

Ausgeglichen, fit und voller Energie? Täglich nur eine Viertelstunde bringt Körper und Seele ins Gleichgewicht. Ziel sind weder Idealfigur noch 
Ausdauer, noch Gelenkigkeit. Ziel ist ein neues Körperbewusstsein, das den Kopf wach macht und die Seele ins Gleichgewicht bringt. 
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3.2 AUTOGENES TRAINING (AT) 

Autogenes Training bedeutet selbsttätiges, systematisches Üben aus sich heraus. Ziele von AT sind: eine konzentrative Selbstentspannung, 
Kräfteoptimierung, Gelassenheit, Leistungssteigerung, Konzentrationssteigerung, Selbsterziehung und Charakterbildung. Im Mentalen Training 
werden Wege aufgezeichnet, wie man die eigene Psyche stärken kann. Es werden Techniken zur Konzentrationsverbesserung, Erregungs- und 
Anpassungskontrolle sowie ideometrische Bewegungsvorstellungen zur Erfolgserprobung dargestellt. 
 
3.3 MENTALES TRAINING (MT) 

Neben dem physischen Training gewinnt das psychische Training (gedanklich, gefühlsmässig, motivationsmässig) immer mehr an Wichtigkeit. 
Im Leistungssport ist das MT schon längst im täglichen Training integriert, da er sich mit der Eigenspannung und Nervosität, mit dem Willen zu 
Höchstleistungen und de Umgang mit Erfolg und Misserfolg befassen muss. Lernen 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 Anwendungsspektrum und sind in der Behandlung 
von zahlreichen Störungen als Zusatzmassnahme vielfach sehr hilfreich. 
Atemtechniken, progressive Muskelentspannung (PMR nach Edmund Jacobson), Achtsamkeits- und Konzentrationsübungen, 
Körpertherapiemethoden (Alexander-Technik) Ό  Ob körperliche Erkrankungen wie Spannungskopfschmerz, Schlafstörungen, akute oder 
chronische Schmerzen, oder eher psychische Störungen wie Erschöpfungs- und Belastungssyndrome Ό Entspannungsverfahren sind 
grundlegende Elemente des Stressmanagements und tragen wesentlich zu unserer Psychohygiene bei. 
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4  PREISLISTE  

THERAPIE / WELLNESS 
     

TCM (Traditionelle Chinesische Medizin) alle Preise in CHF 

APM, Akupunkturklopfen, Meridian-Klopfen,  
Gua sha 

pro Stunde  90 

Naturheilkunde / Massagen / Diverse Therapien   

Naturheilkundliche Anwendungen, Phytotherapie; 
Ernährungsberatung, Klassische Massage, 
Sportmassage, Hot Stone Massage, 
Bindegewebsmassage, 
manuelle Darmmassage, Fussreflexzonen-
therapie, manuelle Narbentherapie, manuelle 
Lymphdrainage, Elektrotherapie, 
Ultraschalltherapie 

pro Stunde  90 

Magnetfeld Therapie pro Monat   105 

FITNESS 
     

 alle Preise in CHF 

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 
Rückentraining  250 360 680 
Rückbildungsgymnastik pro Kurs à 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. Eintrittsgebühren, Nachtest, Erstellung Trainingsprogramme, Haltungskontrolle 
und S3- Stabilisationstest 

 
250 

 
490 

 
840 

     

Kombinierte Abos  10er Abo Semesterabo Jahresabo 

unbeschränktes Krafttraining + 1 x Gruppentraining à 50min / Woche - 680 1060 

unbeschränktes Krafttraining + 1 x Gruppentraining à 75min / Woche - 720  

unbeschränktes Krafttraining + unbeschränktes Gruppentraining - 870 1240 

nur unbeschränktes Gruppentraining (ohne Kraft) - 600 1060 

ENTSPANNUNG UND PSYCHISCHES TRAINING 
      

Fünf Tibeter   auf Anfrage  
Autogenes Training   auf Anfrage  

Mentales Training   auf Anfrage  

Integrative Therapien   nach Aufwand  
Unverbindliche Preisangaben / Preise inkl. MwSt (Jan2010) 

Bearbeitungsgebühren 
Time Stop (max. 1-2 x pro 
Abo/ max. 3 Monate) 

 20 

 


