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GESUNDHEITSWEGWEISER \/((ﬁ(cen}ﬁlﬁ "

nach 1 Woche nach ca. 2-3 Wochen

PROBETRAINING FITNESS CHECK » TRAININGSKONTROLLE

¥

nach 6 Wochen / alle 14 Wochen

alle 14 Wochen

BACK CHECK PLANERWEITERUNG

VIER DURCHGANGIGE

TRAININGS- TRAININGSBETREUUNG
SEMINARE & .

JAHRLICH TRAININGSANALYSE
alle 14 Wochen

alle 14 Wochen

AUSDAUERTEST
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VITALCENTER

GESUNDHEITSWEGWEISER

PROBETRAINING

Ersteinweisung in den Kraftausdauer-
zirkel oder in die freien Kraftgerdte
und Informationen zum VC Trainings-
system und zu allen ,hausinternen
Abldufen”.

FITNESS CHECK
Messung der funktionellen Mobilitat,
Stabilitat und Beweglichkeit. Bestim-

mung der Ausdauerleistungsfahigkeit.

Individuelle Ubungsempfehlungen
zur Verbesserung und Korrektur von
muskuldren Dysbalancen.

TRAININGSKONTROLLE
Besprechung der Ergebnisse des
medizinischen Checks. Kontrolle und
Erweiterung des aktuellen Trainings-
plans.

PLANERWEITERUNG

Auf Basis der vorangegangenen Test-
ergebnisse, der Ziele des Kunden und
der Trainingserfahrung wird der
Trainingsplan erweitert und umge-
stellt.

S
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BACK CHECK

Dieses Testverfahren dient der
Analyse lhres Maximalkraftniveaus
der wirbelsdulenstabilisierenden
Muskulatur. Speziell bei Riicken-
beschwerden kann der Trainingsplan
gezielt erweitert werden.

AUSDAUERTEST

Mit Hilfe lhrer individuellen Herz-
frequenz wird Ihre aktuelle Aus-
dauerleistungsfdhigkeit ermittelt.
Danach erhalten Sie Empfehlungen
fir Ihr optimales Ausdauertraining.

MOBEE -

Beweglichkeitsmessung

Muskuldre Dysbalancen kénnen

fur verschiedene orthopddische
Beschwerdebilder ursdchlich sein.
Durch ein spezielles Dehnprogramm
werden |hre individuellen Muskel-
verkurzungen ausgeglichen.
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