(s eXtrafit

fascia and flexibility

Die effektivste Erganzung
flir Kraft- & Ausdauertraining!
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Mal Hand aufs Herz

schauen Sie sich auch manchmal quir-
lige Kinder an, wie sie springen und
klettern und herumtollen, und wiir-
den gerne wieder so unbeschwert
mitspielen? Sie sagen, das geht nicht,
es fehlt Ihnen die Fitness und die
Kraft und vor allem - Beweglichkeit.
Mit dem Alterwerden schwindet das
eben, das ist halt so. Falsch, Sie konnen
etwas dagegen tun!
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Ausdauer und Kraft trainieren Sie ef-
fektiv mittels moderner Gerate. Aller-
dings werden lhre Bewegungen da-
durch nicht geschmeidiger, lhr Kdrper
nicht beweglicher und lhr Gang zwar
aufrechter doch nicht leichtfiiBBig.
AuBerdem plagen trotzdem oft hart-
nackig Riickenschmerzen, Gelenkbe-
schwerden und Verspannungen, zum
Beispiel im Schulter-Nacken-Bereich.
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Mattenturnen war
gestern

Mit dem Beweglichkeits-Training
kommt die nachhaltige Erganzung
zum Kraft- und Ausdauertraining.
Die Vorbilder stammen aus der
extrafit EMT (Exzentrischen Muskel
Training) Methode, jiingsten Erkennt-
nissen aus dem sportwissenschaftli-
chen Training und den altbewahrten
Yogalehren.
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Mobilmachen gegen
die gekriimmte Welt

Die gebiickte Haltung und immer
weniger natiirliche Bewegung und
Kraftanstrengung gehdren zu unserem
Alltag. Schon, dass jetzt durch gezielte
Ubungen auf durchdachten Geraten
ein Ausgleich mdglich ist. Die Ubungs-
stationen aus warmem Holz in elegan-
tem Design werden Sie liebend gern
benutzten, Sie werden sehen.
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Neue Epoche Muskel-
langentraining

Wenn Muskulatur zu wenig oder un-
gleichmaBig gefordert wird, baut die
Muskelfaserstruktur ab. Das Resultat
kennen Sie - man wird unbeweglicher.
Bisher ging die Wissenschaft davon
aus, dass durch gezieltes Training nur
der Muskelumfang zunehmen kann.
Neuste Studien belegen, der Muskel
kann ebenso in der Lange wachsen.
Mehr noch, man erkannte, dass dies
die Losung flir mehr Bewegungs-
und Schmerzfreiheit ist!
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Symptombehandiung
heilt nicht

Sogenannte Dysbalancen der Skelett-
muskulatur entstehen durch man-
gelnde Beanspruchung oder durch
monotone Belastung und Haltungen
des Lebensalltags. Schultern fallen vor,
der Riicken ist viel zu oft nach vorn
gekrimmt und im Lendenbereich
bildet sich ein Hohlkreuz, das ist schon
,Normaliltat”. 80% der Deutschen
leiden unter Gelenks- und/oder Ri-
ckenschmerzen. ,Therapieresistent”
wurde in dem Zusammenhang zum
Modewort. Schmerzmittel, Massagen
und Co. schaffen es nicht, die Plagen
dauerhaft zu vertreiben. Anstatt einer
Symptombehandlung, kann man
jetzt die Ursachen bekampfen und
dadurch eine nachhaltige Verbesse-
rung erzielen.

Schon nach wenigen Ubungseinheiten spiiren sie eine deutliche Veranderung.

Nach regelmafBigem Training wird der Kérper nach und nach aufgerichtet. Sie
werden sich leichter fihlen und kdnnen Ihre Beschwerden loswerden. Aus dem
Beweglichkeits-Training erfolgen weitere gute Eigenschaften.
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Experten sind sich
- * einig

Arzte, Therapeuten und Fachtrainer
raten: Trainingsprogramme zur Kraft-
igung und Mobilisierung der wirbel-
saulen- und gelenkunterstitzenden
Strukturen sind notwendig, um chron-
| ischen Gelenks- und Wirbelsaulenbe-
~ schwerden dauerhaft loszuwerden.
Allerdings gelingt das nur, wenn es
Méglichkeiten gibt, regelmafig, dau-
erhaft und unkompliziert zu Gben.
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Neuartiges System
ist praktikabel

Das moderne Beweglichkeites-Trai-
ning trainiert die Muskulatur in die
Lange. Das ist durch standardisierte
Ubungen auf den extrafit Ubungs-
station moglich. Dieser intensive
Effekt ist mit herkdmmlichen Dehn-
ubungen nicht zu erreichen. Das Kon-
zept ist benutzerfreundlich gestaltet,
sodass Sie die Ubungen einfach abhan-
deln und leicht kontrollieren konnen.
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Die Methode wurde nach nattirlichen
Bewegungsablaufen entwickelt, die
im menschlichen biologischen System
vorgesehen sind. Alle Ubungen wirken
ganzheitlich, nachhaltig und auf den
gesamten Bewegungsapparat.

extrafit Zirkel

Der Beweglichkeitspark besteht aus acht
Geraten. Bewusst wurde Holz als behag-
licher hochwertiger Werkstoff gewahlt.
Ilhr minimalisiertes elegantes Auftreten
|asst die Anlagen harmlos erscheinen.
Aber Achtung, das Training hat’s in sich.
Nicht umsonst brauchen Sie nur ca.

15 Minuten Uben. Intensiv geschultes
Personal weist Sie in Ihr individuelles
Training ein, damit Sie optimalen Nutzen
erfahren. Mit dem Trainer werden Sie
schnell Fragen kldren und dann eigenstan-
dig, leicht und selbstverstandlich tiben.
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Zertifizierter Anwendungspartner:

Musterstudio
‘ / Musterstralle 1
re 12345 Musterhausen

fo
Telefon 01234 56789




