Betreuungsdienstileistungen

Mit der Mitgliedschaft wird das Anrecht auf folgende
Betreuungsdienstleistungen des Fithesszentrum Bodyline erworben:

Eine Abkldrung und Identifizierung der individuellen Trainingsmotive
und Trainingsziele.

Eine gesundheitliche Risikoabkldrung mittels eines Gesundheitsfragebogens.

Bei einem Jahres- oder Halbjahresabo eine unentgeltliche, individuelle
Trainingsgestalltung.

Bei einem Jahresabo zusétzlich eine individuell betreute Nachkonrolle im
Sinne einer Traininsanpassung (Trainingsgestaltung).

Eine individuelle Ermittlung der kérperlichen Trainingsbelastung fiir das
Kraft- und Ausdauertraining.

Beaufsichtigung resp. Supervision wéahrend des Trainings.

Eine Trainingskarte (Protokollierungsméglichkeit) zum Protokollieren
der angebotenen Trainingsleistungen.

Alle oben genannten Betreuungsdienstleistungen sind im
Abonnements- resp. Mitgliedschaftspreis inbegriffen!
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Fitnessdienstleistungen

Fitnessinstruktoren / Fitnessinstruktorinnen
Alle unsere FitnessinstruktorInnen verfiigen mindestens iiber einen Abschluss als Fitness-
instruktorIn SAFS (Schule fiir Aerobic & Fitness AG) mit vorgeschriebenen Weiterbildungskursen.
Durch regelméssige interne Weiterbildungen vertiefen wir unser Wissen.

Gerdte im Bereich Ausdauer / Herzkreislauf
Wir verfiigen iiber 35 Gerdte in 8 Varianten!
Fahrrad-Ergometer, Laufbdnder, Walkingbédnder, Steps, Rudergerite, Elliptical und Handbikes
von Panatta, Technogym, Tomahawk, Schwinn und Concept II.
Auf allen Gerdten kann mit Pulskontrolle (Polar) trainiert werden.

Gerédte im Bereich Fitness / Freihanteln
Wir verfiigen iiber 60 Gerdte!
Umfassender Geratepark von Panatta und Technogym.

Einfiihrungs - Training

In 3 Lektionen wirst du in dein zukiinftiges, individuell auf dich abgestimmtes Fitness-/Ausdauer-
training eingefiihrt (im Abopreis inbegriffen).
1. Eintrittsfragebogen (Bediirfnisserkldrung, Risikobefragung usw.)

Aufwéarmen, IST-Zustandsermittiung, Cool down/Stretching
2. Aufwarmen, Trainingsinstruktion, Stretching
3. Aufwdrmen, begleitetes Training nach Trainingskarte, Cool down/Stretching
Danach trainierst du selbstédndig. In regelméassigen und sinnvollen Abstédnden erfolgen weitere
IST-Zustandsermittlungen oder sogenannte Auffrischungs-Trainings. Durch die anwesenden
FitnessinstruktorInnen wirst du bei Bedarf betreut.

Je nach Alter, Fitness- und Gesundheitszustand bieten wir die nachstehenden
Trainingsformen an, welche individuell auf dich abgestimmt werden:

Fitness-Training

Ganzheitliches Ganzkorpertraining bestehend aus Kréftigung / Ausdauer / Beweglichkeit und
Koordination. Deinem Fitnesszustand angepasst.

Gesundheits-Training

Gezieltes, iiberwachtes Herz-Kreislauftraining mit Kréftigungs- und Beweglichkeitstraining
(meistens in Zusammenarbeit mit einem Arzt oder Physiotherapeuten).

Kraftaufbau-Training

Kraft ist die Quelle kérperlicher Fitness. Eine gefestigte Muskulatur stabilisiert die Gelenke sowie
den Riicken und vermindert das Verletzungsrisiko. Deshalb empfehlen immer mehr Arzte ein
aufbauendes Krafttraining.

Ausdauer-Training

Speziell das Herzkreislaufsystem wird gestarkt und dadurch die Sauerstoffversorgung verbessert.
Die Gestaltung eines Ausdauer-Trainings ist vielfaltig.
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