Sporttherapeutisches Ganzkorpertraining
und Muskelaufbautraining nach
Verletzungen/Operationen

Beim sporttherapeutischen Ganzkorpertraining steht der
Bewegungsapparat im Mittelpunkt der Aufmerksamkeit.
Die Muskeln im Brust-, Riicken-, Mittel- und Beinbereich
werden je nach Dyshalancen oder Verletzungen individuell
neu aufgebaut und durch gezieltes Training gestérkt.

Sport- und Gesundheitscoaching
fiir alle Altersgruppen (kostenpflichtig)

Ist auf jene ausgerichtet, die eine Neuorientierung fr ihre
korperliche Fitness suchen. Mit individuellen Trainingsplanen
auf der einen Seite und Erndhrung sowie Regeneration auf

der anderen Seite beraten wir dich in deiner Neuausrichtung.

Muskel-und Kraftaufbau Training
fiir mehr Leistungsfahigkeit

Ist ein wichtiger Bestandteil, um den Korper vor Verletzun-
gen und Fehlhaltungen zu schiitzen, jedoch auch um sich
von Verletzungen schneller zu erholen und den Heilungs-
prozess zu beschleunigen. Inaktive Muskeln verlieren ab
einem gewissen Alter an Masse und miissen daher regel-
méBig trainiert werden. RegelméBiges Training steigert
nicht nur die Leistungsfahigkeit im Alltag, sondern tragt
auch zu einem physischen und psychischen Wohlbefinden
bei. Nebenbei siehst du auch noch gut aus.

Altersgerechte Trainingsprogramme
fiir Riicken und Bewegungsapparat

80 Prozent der Menschen haben Probleme mit dem
Bewegungsapparat. Deinem Fitnesslevel und deinem Alter
angepasste Trainingsprogramme helfen dir bei deinen
Alltagsbelastungen Haltung und Stérke zu zeigen (z. B.
Schlingen-/Core-Training etc.)

Abwechslungsreicher Cardio-/
Ausdauer-/Kraftbereich mit
»oelection Line“ von Technogym

Unsere Ausstattung ist umfang- und abwechslungsreich und
erlaubt es dir von einfachen bis sehr komplexen Ubungspro-
grammen auf jedem Niveau deine individuellen Leistungs-
grenzen auszutesten. SpaB und Abwechslung steht im Vor-
dergrund des Trainings. Egal ob therapeutisches, Fitness-,
oder Profi-Training, bei uns steht Qualitat vor Quantitat.

Grundlagen- und Zirkeltraining fiir mehr

Kraft, Ausdauer und Lebensqualitat

Ist vor allem fiir Neueinsteiger oder Wiedereinsteiger
gedacht, um seinen Korper wieder an regelméBige
korperliche Aktivitdten zu gewéhnen und auch als
Vorbereitung fiir intensiveres Sporttraining, ist jedoch
auch flr die aktiven Senioren bestens geeignet.

Gesundheitsprogramme fiir Firmen

Das Herz eines jeden Unternehmens sind seine Mitar-
beiter. Ein fitter Mitarbeiter hat weniger Krankenstand,
filhlt sich besser und ist auch leistungsfahiger. Individu+
elle Trainingsplane werden der jeweiligen Firmen Akti-
vitdt angepasst und regelmaBig abgestimmt, inklusive
Gesundheitstest (extern und kostenpflichtig). Unsere
Aufmerksamkeit widmet sich dem Bewegungsapparat
und einer starken Herz-Lungen-Funktion.

Kooperation mit Therapeuten, Trainern
und Osterreich = aktiv (Standort Villach)
und Kraftmeile Villach

Kostenpflichtiges externes Service (direkt mit den An-
bietern abzurechnen). Angeboten werden Wirbelséulen-
analyse, softwarebasierter Koordinationstest, Muskel-
funktionstests inklusive Trainingseinfiihrung durch den
Anbieter etc. Des Weiteren Heilmassagen & Therapien
sowie die Kraftmeile Villach (Terminvereinbarung).

Individuelles Personal Training
(kostenpflichtig)

Beim Personaltraining (kostenpflichtig), lernst du nicht
nur die richtige Technik, wir begleiten dich auch mit
neuen Konzepten und dem letzten Stand der Forschung
um das Maximum aus deinem Training aufgrund deiner
Konstitution herauszuholen.
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Servus Fitness Tipp Kontakt Sporttherapeutisches Trainingsinstitut
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