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Warum iuberhaupt
trainieren?
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Der passive Bewegungsapparat...

...umfasst das
Skelettsystem mit

seinen knoécher
knorpeligen

bindegewe
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Osteoporose - die schleichende Gefahr

Der Mineralgehalt der Knochen nimmt
bis zum 40. Lebensjahr zu, bis eine
individuelle maximale
Knochenmasse erreicht ist. Im
weiteren Lebensverlauf werden dann
etwa 0,5 bis 1,5% jahrlich wieder
abgebaut.

Storungen, die diesen naturlichen
Knochenabbau steigern, fliihre
Entwicklung einer Osteopc
der Gefahr von Knoch
meist in Form von
Spontanfrakturen
dujfSere Ursache

Osteoporose
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Der aktive Bewegungsapparat

...beinhaltet alle
Skelettmus
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Muskulare Dysbalancen

DYSBALANCE
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Muskelverkurz Muskelabschwachung
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Dehnung Kraftigung
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...und aufSerdem!

*Fett wird haupts
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Was ist das Bes
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e Zeitersparniss durch
hocheffizentes Zirkeltraining

e Sekundenschnelle Gerate-
Einstellung durch Chipkarte

e Dokumentation des
Trainingserfolges

« Optimal gesteigerter
Fettstoffwechsel
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Die 10 Milon Gebote

1. Der Einstieg in den Kraftausdauerzirkel finde
dem mit ,,Start* gekennzeichneten Gerét

2. Die Reihenfolge der Geriéte 1st unbec

3. Wer die 2. Runde beginnen mdc
Einsteigern Vorrang gewdl

4. Die Gerite im Krafta
Verwendung mit d

5. Der Geritewe
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6.
7.

Die 10 Milon Gebote

Bei1 sprudelnder Wassersdule wird trainiert (6C

Bei inaktiver Wassersiule wird das Geri
sec.)

Die Ausdaueranteile betragen in
Kraftanteilen 4 Minuten.

Das Gewicht sollte so
von mehr als 1 Min
Wer sich nich
Trainings:
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