TRAINING

mit FUNFAKTOR
&> Balance Swing

Do effekfive Iminingspmogramm auf
dem Minitompolin ist gelieni- und
wirbeisulerschonend, verbemert
Kondiion sowie Geichgoeiohksnn
urd verbrennt odentich Fett. Moch
einigen Minuten Aufwdmmen duroh
keckeres Hipfen kigen lbungen il
HesKrel=loul Gleichgewictt und aur
Kni¥figung. Abpgaschiossen wind mif
einer Reloxphase und Dehnlibungen
Weeitere Infos www bolonoe-swing.de
2> Friction Training
JFriciion” bedeutst Rebung, und de
erdsteht bel dinser newen Trainings:
methode duoh Pods, mit denen Sie
ouf siner Mot gieflen. Sal der Ober
00 Dbungen bt die Herowshidung
siner dobien und fiedblen Rumpimus:
kidohur = die Voroussetoung fir eine
pguie Halung und einen gesunden
Riicken. Fledbiftt und Herdmisio -
Syztem werden cbenfclls frainiert.
Wichtere Irfos: wwa-flowin-sport.de

»> EMS

Do Kiezel stebd fiir Bekimonizche
Muskeistimu lofion”. Whmend des cfick-
fiven Gonskbrperiminings werden

die Musesin olie poor Selounden mi
kourmn splrbenen Stomeien auste-
oh stimuliert. Efiekde: Muskeloufou,
sinz bessere Holiung, Stroffung des
Bindegewebes und Srkung der
Beckmrbodenmuskuletur. BVES wird in-
owiohen in vislen Studics angeboten,
Irdoe 2 B. unier: wwwbodysieel.com

3> A.E.R.o.Ballet
Ertherickett wvon sinsr Profitines©dn, i
AER.oBoliet (Ahlofics, Emotions,
Roots of Bollet) perfekt fir olie, die
kicesisnhes Baliet ieben und die
Dbungen un garcheiflichs Finess.,
Work-aut- und EmtsparnungsObur-
pen engnoen mbohien. Bk hus-
keloutfbau, bessere Holung und
Beweglichkeit. Das Training eignat sch
fir diiz Fitnesskevals und Alterskiomen.
Weaitere Irfos: www.oeroballet.de



