KIESER: Immer ein Stlick starker!

JETZT STARTEN UND BIS ZU SATTE 216 € SPAREN!

Profitieren Sie von unseren giinstigen Kooperationskonditionen.

Krafttraining. Das klingt nach Korperkult
und Muskelbergen. All das hat nichts mit
Kieser zu tun. Kieser unterstiitzt Sie, mit
wenig Aufwand in jedem Alter aktiv und
leistungsfahig zu bleiben.

Wir bieten lhnen effizientes Krafttraining
fiir lhre Gesundheit. Eine Initiative des LLC Marathon Regensburg e.V. und Kieser
Regensburg
Deshalb haben wir fiir Sie eine Umgebung

ohne Ablenkung geschaffen: Musik,
Wellnessbereich und Bar sucht man bei uns

vergeblich. Alles ist funktional gestaltet und xos;tnr:.[oss
konsequent auf Ihren Trainingserfolg EINFOHRUNGS-
ausgerichtet. w'}:‘ﬂ”&':&
Bereits 2 x 30 Minuten Training pro Woche
reichen aus, um mehr vom Leben zu
haben.

Denn eine trainierte Muskulatur bedeutet
mehr Kraft pro Kilogramm Korpergewicht —
Sie tragen leichter an sich und gewinnen so
Energie fur all das, was lhnen wichtig ist.

IMMER
Mit Kieser konnen Sie lhren Korper starken STA N D EIN STOCK
und stark halten. Davon profitieren Sie im STARKER.
Alltag, im Beruf, beim Sport — Gberall.
Werden Sie deshalb selbst aktiv. F E STI G K E I T

Erhalten Sie sich Ihre Leichtigkeit und Kraft
in jedem Alter. Stellen Sie die Weichen fiir
mehr Lebensqualitdt und sagen Sie:
,Immer ein Stiick starker!”.

Stabile Sprunggelenke, belastbare Knie, gesteigerte
kardiovaskulare Fitness — mit Krafttraining luft es fiir
Kommen Sie vorbei und erleben Sie selbst, Sle einfach besser.

wie Kieser wirkt. Schon 2x 30 Minuten Training pro Woche reichen lhnen
aus, um leistungsmindernde muskulare Dysbalancen
. . auszugleichen, sich vor Verletzungen zu schiitzen und
Wir freuen uns auf Sie. die Lauflelstung nachhaltig zu optimieren.

lhr KIESER Team Regensburg
Kieser Regensburg
i el KIESER

kieser.de
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Das erhalten Sie
BEI KIESER

1. TRAINING
- PERSONLICH BEGLEITET

EinfUhrungstraining mit Erstellen
eines Trainingsplans nach
individuellen Zielsetzungen

2. TRAINING
- PERSONLICH BEGLEITET

Vermittlung der Maschineneinstellung

3. TRAINING
- PERSONLICH BEGLEITET

Durchfiihrung des vollstandigen
Trainingsprogramms

MEDIZINISCHE
TRAININGSBERATUNG

Prifung und eventuelle
Anpassung des Trainingsplans

10. TRAINING
- PERSONLICH BEGLEITET

Erste Erfolgskontrolle und
Beantwortung offener Fragen

Jedes 20. TRAINING

- PERSONLICH BEGLEITET
Fortfiihrend nach jeder 20.
Trainingseinheit mit Anpassung und
Variation des Trainingsprogramms

RUCKENANALYSE UND

KRAFTMESSUNG

Jederzeit als Standortbestimmung
und Erfolgskontrolle einsetzbar

IHR TRAININGSAUFTAKT

Ein gelungener Trainingseinstieg ist uns wichtig. Zu Beginn erwartet Sie
eine ausfuhrliche Beratung. Nachdem wir lhre Ziele definiert und
gesundheitsrelevante Fragen geklart haben, entwickeln wir lhr
Trainingsprogramm. Wahrend den ersten drei Trainingseinheiten
begleitet wir Sie personlich, machen Sie mit unserem Trainingskonzept
und den Maschinen vertraut und stellen sicher, dass Sie die Ubungen
korrekt ausfuihren. Nach unserer fundierten Anleitung sind Sie ab dem 4.
Training in der Lage, selbststdandig zu trainieren. Trotzdem bleiben wir
beratend an lhrer Seite, sind auf der Trainingsflache prdsent und greifen
bei Bedarf korrigierend ein. Weiterfiihrend begleiten wir Sie bei lhrem 10.
Training.

MEDIZINSCHE TRAININGSBERATUNG

Bei Kieser gehort eine medizinische Trainingsberatung durch Arzt oder
Physiotherapeut zum Standard. Sie hilft, Ihr Training bestmaoglich auf Ihre
korperliche Konstitution abzustimmen und eine hohe Trainingsqualitat zu
gewabhrleisten.

COMPUTERGESTUTZTES RUCKENTRAINING

Das Training an unseren computergestitzten Ricken- und
Nackenmaschinen (LE/CE) ist medizinisch kontrolliert und eins zu eins
begleitet. Hier trainieren Sie die tiefen Riickenstrecker im Bereich der
Lenden- und Halswirbelsdule, deren Schwache haufig mit Beschwerden
einhergeht. In der Regel reichen 12 bis 18 Sitzungen, um diese deutlich zu
lindern oder zu beseitigen

KRAFTMESSUNG

Mit Hilfe eines Kraftsensors ermitteln wir die isometrische Maximalkraft
der wichtigsten Muskelgruppen. Verglichen mit Referenzwerten lhres
Geschlechts und Alters gibt dieses Ergebnis Auskunft Gber Ihr allgemeines
Kraftniveau. RegelméaRig wiederholt zeigt die Kraftmessung auflerdem
Ilhren Trainingserfolg an.

RUCKENANALYSE

Unsere wissenschaftlich fundierte Riickenanalyse gibt Aufschluss tiber
die Beweglichkeit Ihrer Wirbelsdule und den IST-Zustand der tiefen
wirbelsaulennahen Riickenstrecker. RegelmalRig wiederholt
dokumentiert sie objektiv lhren Trainingserfolg.

REGELMASSIG BEGLEITETE TRAININGS

Auch nach der Einfiihrungsphase bleiben wir an lhrer Seite: Das 10. und
jedes 20. Training finden in Begleitung eines Instruktors statt. So kdnnen
wir regelmaRig prifen, ob Sie mit der richtigen Intensitat unterwegs sind.
Auch kénnen wir die Maschinen Ilhrem aktuellen Leistungsstand und
Zielen anpassen. |hr Einsatz lohnt sich: Das werden Sie bald sptliren und
sehen.

INDIVIDUELLE TRAININGSPROGRAMME

Unsere umfassend ausgebildeten Mitarbeiter erstellen fiir jeden Kunden
nach sportwissenschaftlichen Kriterien und abgestimmt auf die
personlichen Wiinsche und Ziele einen individuellen Trainingsplan. Die
Programme gewahrleisten eine ausgewogene Kraftigung des gesamten
Korpers.
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KIESER

starkt Muskeln, Knochen, Bander und Sehnen
stabilisiert und stitzt die Gelenke

starkt die cardiovaskulare Fitness

schitzt vor Sportverletzungen

bringt Stoffwechsel und Fettverbrennung auf Touren
gleicht muskulare Dysbalancen aus

ist die optimale Sportvorbereitung

hilft Stress zu bewaltigen und die Schlafqualitat zu
verbessern

gibt Ihnen mehr Lebensqualitat

EINSTEIGEN UND BIS ZU SATTE 216 € SPAREN!

Nachdem Sie uns in lhrem unverbindlichen und kostenfreien Einfihrungstraining getestet haben, entscheiden
Sie, wie es fir Sie weitergeht: Hierbei profitieren Sie von unseren gilinstigen Kooperationskonditionen zwischen
dem LLC Marathon Regensburg e.V. und dem Kieser Studio Regensburg:

Mitgliedschaft Regularer Kooperationsangebot Sie
Beitrag Neukunde lhr Beitrag sparen

12 Monate 12x79€ 12x70€ 108 €
Dienstleistungs- Dienstleistungs-
pauschale 39 € (% pauschale 39 €
jahrlich) (% jahrlich)

24 Monate 24 x 69 € 24 x 60 €
Dienstleistungs- Dienstleistungs-
pauschale 39 € (% pauschale 39 €
jahrlich) (% jahrlich)

ZU ZWEIT TRAINIERT ES SICH BESSER!
lhre Partnerin oder lhr Partner erhalten ebenso die Sonderkonditionen des Kooperationsangebotes.

Fir ein ausfuhrliches Kennenlernen vereinbaren Sie einfach direkt unter 0941/ 705 700 Ihr kostenloses und
unverbindliches Einfiihrungstraining.

Wir freuen uns auf Sie!
lhr KIESER Team Regensburg

KONTAKT OFFNUNGSZEITEN

KIESER REGENSBURG Montag bis Freitag
FurtmayrstraRe 3 7:30 Uhr —21:30 Uhr

93053 Regensburg

Tel.: 0941 705 700 Samstag, Sonn- und Feiertage
E-Mail: regensburgl@kieser.com 9:00 — 18:00 Uhr

www.kieser.de Kieser hat 365 Tage im Jahr fir Sie ge6ffnet.



