Kosten flur Mitglieder

Sie haben perstnliche Fitnessziele? Wollen Sie demnéchst einen Das MY PERSONALTRAINING Programm
Halbmarathon erfolgreich laufen? Ab Sommer wieder eine gute
Figur machen? Dem tragen Buroalltag endlich die Stirn bieten oder

einfach mehr Lebensqualitét gewinnen? Grosse und kleine Ziele Ter 150.00 150.00 1Tag
lassen sich professionell begleitet leichter erreichen — wir unter- 12er 185.00 17620.00 3 Monate
stlitzen Sie. Ganzheitliche Analyse Ihrer personlichen Ganzheitliches Konditionstraining 2aer 120.00 2‘880'00 6 Monate
Situation und Ziele 48er 105.00 5'040.00 12 Monate
Kraft-/Muskelaufbau und Rehabilitation
Ersdte;lleg elnEes Il.r;dlwduelllen Trainings- Gewichtsreduktion und Figurforming
Ihre personlichen Trainingsziele sind unsere Herausforderung. undl 7-oder trnanrungsplans o I -
) R ) o . e ) Koordinations- und Stabilisationstraining
Unsere Personaltrainer fordern und férdern Sie. Regelmassige persdnliche Trainingsbegleitung
Sportspezifisches Spezialtraining
. ) o . o 1er 240.00 240.00 1 Tag
Gemeinsam verschieben wir die Grenzen lhrer Leistungsfahigkeit ) . )
. . o Wohlbefinden und Erndhrungscoaching 12er 210.00 2'520.00 3 Monate
nach oben, um deutlich leichter Ihren Alltag zu bewaltigen. ‘
Unser Versprechen: ein funktionelles alltagstaugliches Trainings- Stressregulation und Selbststeuerung 24er 180.00 4'320.00 6 Monate
48er 150.00 7°200.00 12 Monate

programm, mit dem Sie selbst in kurzer Zeit Erfolge erzielen.
Nicht-Mitglieder missen einen Einzel- oder Tageseintritt oder eine
Bernaqua Jahreskarte l6sen.

MY
PERSONAL
TRAINING

Nehmen Sie sich Zeit flir sich und lhre Ziele. Wir freuen uns auf Sie.

Erfahren Sie das Wunder der Kugel-
hantel. Die Kettlebell ist ein jahrhundert-
altes Trainigsgerat, mit dem Sie nicht
nur lhre Kraft und Ausdauer, sondern
auch Ihre Beweglichkeit und Koordina-

Sie wollten schon immer mal in den \ Geratetraining war noch nie intensiver. Bringen Sie Abwechslung in lhren
Seilen hangen? Mit Kinesis erreichen \ Mit TRX verbessern Sie lhre Kraft, lhre Trainingsalltag mit Sypoba. Durch das
Sie Beweglichkeit, Kraft und Form in Koordination, Ihr Gleichgewicht und mehrdimensionale Gleichgewichts-
einem. Kinesis ist ein gezieltes Training ﬁ Ihre Ausdauer auf eine aussergewohn- training wird insbesondere die Tiefen-

an Seilzligen, wobei die Zugstarke liche Weise. Ohne Gewichte — nur mit muskulatur, welche fur die Stabilitéat

gezielt auf Inre BedUrfnisse einge- Ihrem eigenen Korpergewicht. Das TRX unseres Bewegungsapparates ver- tion verbessern.
stellt werden kann. Also auch auf lhre Training fUhrt Sie zu einer besseren antwortlich ist, von Beginn an aktiviert
schwache Seite, die Sie damit wieder Haltung und hilft Innen Verletzungen und trainiert. Ein schonendes Training

starken. vorzubeugen. fr den gesamten aktiven Bewegungs-

apparat.
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