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Fitness - Gesundheit - Wellness « Tanz




Flir lhr Wohlbefinden!

Als Spezialist fiir Fitness, Gesundheit und Entspan-
nung sind wir mit 3.000 gm eines der modernsten
Fitness- und Gesundheitszentren in Mittelbaden.
Unser Ziel ist es, unseren Mitgliedern den Weg zu
gesteigerter Vitalitat zu zeigen. Im Mittelpunkt ste-
hen lhre personlichen Ziele.

Bei der individuellen Betreuung durch unsere Trai-
ner werden Sie getestet, eingewiesen und erhalten
Ihren personlichen Trainingsplan flr die modernen
Kraftgerate.

Unser Kursprogramm begeistert durch Abwechs-
lung und Aktualitat. Alle Kurse werden von ausge-
bildeten Kursleitern geleitet und mit Musik beglei-
tet.

Dabei werden Sie von unseren Sport- und Gym-
nastiklehrern, Physiotherapeuten, Dipl. Sportleh-
rern und Sportwissenschaftlern unterstiitzt. Sie
erstellen gemeinsam mit lhnen ein maRgeschnei-
dertes Trainingsprogramm, das ihre Fitness- und
Leistungsfahigkeit steigert und optimiert.

WORKOUT SPORTSCLUB
Geratepark

Modern, homogen, aus einem Guss - so der neue
Look von Inspiration Strength® made in USA by
Nautilus®. Jedes Gerat bietet eine einmalige Trai-
ningserfahrung. Die Bewegungen sind fllssig und
dank unilateraler Funktion kdnnen die Trainieren-
den jede Korperseite einzeln trainieren. Diese Gera-
telinie sorgt fir Vorfreude auf die nachste Einheit.
Uberzeugen Sie sich selbst.

Diese Kraftgeratelinie ist ein Meisterwerk der
Biomechanik. Jedes Gerat wurde fiir eine ideale
Bewegungsamplitude und fir grosstmogliche
Muskeleffizienz entwickelt und bietet eine einma-
lige Trainingserfahrung. Die meisten Gerate bieten
auch eine unilaterale Trainingsfunktion. So kann
der Benutzer jede Korperseite einzeln ansprechen.
Es werden ein optimal ausgeglichenes Training und
eine groRere Anzahl von Ubungsvarianten ermog-
licht. Hier passt alles zusammen: eben Nautilus®
Bereits Arnold Schwarzenegger trainierte in seiner
aktiven Zeit mit den Trainingsgeraten von Nau-
tilus®.

Cardio-Training

Der Cardio-Bereich ist mit einer GroRleinwand
ausgestattet und eignet sich fiir ein gezieltes und
kurzweiliges Ausdauertraining.

Wenn lhnen beim Treppensteigen schnell die Luft
ausgeht, bieten wir lhnen die Moglichkeit, Ihr
Herz-Kreislaufsystem zu verbessern.

Mit regelmaRigem, richtig dosiertem Herz-Kreis-
lauf-Training an unseren Geraten:

- steigern Sie lhre korperliche und geistige Fitness
« starken Sie lhr Immunsystem
« beugen Sie den Volkskrankheiten wie
Bluthochdruck, Herzinfarkt, Ubergewicht
oder Diabetes vor.

Spinning®
Fordert die Ausdauer und das Herz-Kreislauf-Sys-
tem.

Als Alternative zu Outdoor-Touren mit dem Fahrrad,
eignet sich Spinning als ausdauerorientiertes Trai-
ning, das auf speziell konstruierten Indoor-Bikes
durchgefiihrt wird.

Die Gruppendynamik und mitreif3ende Musik sor-
gen dafir, dass das Indoor-Cycling nie langweilig
wird.

Jeder Spinning-Teilnehmer bestimmt den Anstren-
gungsgrad seines Trainings selbst und kann zwi-
schen verschiedenen Kursen wahlen.

SPINNING.
\?

Kurse und Tanz

Unser Kursprogramm begeistert durch Abwechs-
lung und Aktualitat. Alle Kurse werden von ausge-
bildeten Kursleitern geleitet.

Die grof3zligigen Gymnastikraume sind mit mo-
dernster Musikanlage, gelenkschonenden doppel-
ten Schwingboden und neuer Klimaanlage ausge-
stattet.

Wir bieten lhnen ein vielfaltiges Kursprogramm von
Body Balance liber Yoga, Bauch Beine Po, Body
Combat, Body Pump, LesMills Shapes, LesMills
Core, Zumba®, Bauchfit und Spinning® bis hin zur
Wirbelsaulengymnastik, Pilates und Stretching.

Nutzen Sie liber 50 Kurse pro Woche mit geschul-
ten, motivierenden Instruktoren und Gymnastik-
lehrer-/innen im LesMills Platin-Studio.

Functional Training

Wenn Sie auf der Suche nach einem Ganzkor-
per-Workout sind, das nicht nur effektiv Muskeln
aufbaut, sondern auch gleichzeitig die Koordi-
nation, Ausdauer und Beweglichkeit verbessert,
dann sollten Sie unseren Functional Trainingsraum
nutzen.

Fragen Sie unsere Trainer fiir eine Einweisung und
Uberzeugen Sie sich selbst. Sie werden sehr schnell
merken, wie man mit Spal® zu hoher Trainingsquali-
tat kommt!

Beim Functional Training werden dank gezielter
und abwechslungsreicher Bewegungsablaufe die
funktionalen Muskelketten gestarkt und zeitgleich
Gelenke stabilisiert. Dadurch trainieren Sie, im
Gegensatz zu maschinengefiihrtem Krafttraining,
genau die Bewegungsmuster, die Sie beim Sport
und auch im Alltag entlasten. Um effektiv trainieren
zu konnen, stehen eine Vielzahl an Moglichkeiten
fir das Functional Training zur Verfligung.



Wellness milon Zirkel

- Entspannen Sie sich Trainieren Sie effektiver und zeitsparender im milon Zirkel:

Tanken Sie neue Kraft, vergessen Sie den Alltag und Im milon Zirkel werden die Muskeln in jeder Phase optimal belastet:

lassen Sie sich in unserem Wellness-Bereich rund- Eine Trainingsmethode, die bis zu 30 % wirkungsvoller ist als herkdmmliche Workouts. Milon-Gerate haben
um verwdhnen. Gonnen Sie sich diese Entspannung keine Gewichtsplatten oder Hydraulik, sondern erzeugen den Gewichtswiderstand elektronisch. Dadurch ist
und steigern Sie so Ihr Wohlbefinden. Unser um- es moglich, fiir die exzentrische und konzentrische Bewegung unterschiedliche Werte einzustellen.

fassendes Wellness-Angebot bietet den perfekten

. s Zusatzlich wird das Training vereinfacht, indem sich die Gerate selbst auf den Nutzer einstellen. Dies geschieht
Ausgleich zum Alltag und rundet Ihr Training ab.

innerhalb weniger Sekunden mithilfe der milon-Chipkarte, auf der alle Trainingseinstellungen gespeichert

Finnische Sauna 90°C und Sauna 80°C sind. (Diese Einstellungen geben ein Plus an Sicherheit, da sie bei jedem Training abgerufen werden). Durch
Die trockene Hitze der finnischen Sauna mit Tem- das eingesetzte Chipkartensystem ist eine genaue Trainingsauswertung moglich.

peraturen von ca. 90 Grad Celsius regt durch das . L.

Schwitzen den Kreislauf an und lockert die Muskeln. Das milon Trainingssystem:

Regelmaliges Saunieren starkt das Immunsystem . spart Zeit und gibt Kraft

und entgiftet den Korper. - garantiert Erfolg in kurzer Trainingszeit

Ruhebereich - gibt Sicherheit beim Training durch Puls- und Bewegungssteuerung

In unserem groRzlgigen Ruhebereich genielRen
Sie optimal die Entspannungs- und Ruhephasen

Das WORKOUT in Biihl verfiigt iiber 2 milon Zirkel:

zwischen den einzelnen Saunagéngen. - Kraftzirkel: 15 Gerate
« Kraft/Ausdauer Zirkel: 12 Gerdte

Solarium
Wir beraten Sie gerne, wie viel Hohensonne sich
positiv auf lhren Hauttyp auswirkt.
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Fitness - Gesundheit - Wellness - Tanz

Design & iberwiegend Fotos Workout: www.je-sign.de

Offnungszeiten Fitness fiir Sie - Betreuung fiir die Kleinen
Mo. - Fr. 06:00 - 23:00 Uhr Wahrend Sie Ihre Fitness steigern oder in unserer Saunalandschaft entspannen, kimmern sich unsere ausge-
Sa. 09:00 - 20:00 Uhr bildeten Erzieherinnen um lhren Nachwuchs. Vom Kleinsten im Maxi Cosi bis zu den Groéferen sind lhre Kinder
So./ Feiertag 09:00 - 20:00 Uhr bei uns herzlich willkommen.
Training: Sie kdnnen sorglos trainieren, wahrend die Kleinen unter verantwortungsvoller Aufsicht spielen und lernen -
Mo. - Fr. 06:00 - 22:30 Uhr ein Service, der selbstverstandlich im Mitgliedsbeitrag enthalten ist.
Sa. 09:00 - 19:45 Uhr
So./ Feiertag 09:00 - 19:45 Uhr Do. 17:00-19:30 Uhr
So. 09:00-13:00 Uhr
Sauna: . . . .
Mo. - Fr. 10:30 - 21:30 Uhr Feiertags findet keine Kinderbetreuung statt
Do. Damensauna
Sa. 11:00 - 18:00 Uhr
So./ Feiertag 11:00 - 18:00 Uhr

Steinfeldweg 41 - 77815 Buihl - T 07223 900 184 - www.workout-buehl.de




