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•  Wie reguliere ich mein Gewicht?
•  Wie verbrenne ich Fett?
•  Welches Bewegungsprogramm ist für mich optimal?

Ernährungs- und Bewegungsberatung

•  �Überwachtes Grundlagentraining für die Kraftausdauer –  
einfach und effizient.

•  �Ankurbeln des Fettstoffwechsels mit Langzeitwirkung.

Muskuläres Kräftigungstraining

•  �Das Langzeitprogramm für die erfolgreiche Gewichtskontrolle 
Ihrer Trainingerfolge belegt die Trainingsdiagnostik nach Ihrem 
dreimonatigen Training. Ihr Bewegungsprogramm wird ergänzt 
und angepasst.

Langzeitprogramm

•  �Unsere qualifizierten Kurs- und Spinningtrainer verbessern Zielge-
richtet Ihre Koordination, Ausdauer und Kraft in Gruppenstunden: 
Pilates, Wirbelsäulengymnastik, Bauch-Beine-Po, Dance-Aerobic, 
Latino-Aerobic, Step, Bodytoning, ...

•  �Fettstoffwechseltraining: Spinningkurse mit unterschiedlichen 
Intensitäten führen Sie herzfrequenz-kontrolliert zu Ihrem 
Trainingsziel.

Gruppentraining

•  �12 Wochen lang Abnehmprogramme helfen Ihnen Ihr Ziel zu 
erreichen. Kinderleicht lernen Sie mit unseren Kursleiterinnen 
Sabine und Felizitas die Zusammenhänge zwischen Training, 
Ernährung und positivem Denken kennen.

Von den gesetzlichen Kassen unterstützt!

•  �Ausgehend von unserer Eingangsdiagnostik und Ihrem Status 
erstellt unser qualifiziertes Personal Ihr individuelles Bewegungs-, 
und Ernährungsprogramm, das Sie zu Ihrem Wohlfühlgewicht führt. 

Personaltraining
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•  �Während Sie Ihr Bewegungsprogramm durchführen sind Ihre 
Kleinsten in unserer Kinderbetreuung gut aufgehoben. Rutsche, 
Bällebad und kindgerechtes Spielzeug sorgen für Abwechslung.

Kinderbetreuung

•  �Genießen Sie nach dem Training einen Fitnessdrink in unserem 
Bistro.

Bistro

•  ��Finnische Sauna: 
Die Luftfeuchtigkeit liegt bei 10 – 30 %. Die Temperaturzonen 
bewegen sich zwischen 70 und 95°. Die Luftfeuchtigkeit kann 
kurzfristig durch einen Sauna-Aufguss mit Wasser oder äthe-
rischen Ölen gesteigert werden. 

•  ��Dampfbad: 
Im Dampfbad beträgt die Temperatur zwischen 40 und 55° Celsi-
us bei einer Luftfeuchtigkeit von 80 – 95%. 

•  ��Biosauna: 
Die Biosauna gleicht vom Aufbau der finnischen Sauna, ist jedoch 
zusätzlich mit einem Verdampfer ausgestattet. Die Lufttemperatur 
liegt zwischen 60 und 70°, die Luftfeuchtigkeit liegt bei 20 – 40% 

•  ��gemütliche Ruhezonen laden zum Entspannen ein.

Gemütliche Saunalandschaft

•  �SkinControl empfiehlt Ihre Besonnungszeit für jedes einzelne 
der fünf Solarien im Sportstudio Füssen! 
Aus einer Hautmessung und der gemessen Strahlung im Beson-
nungstunnel, errechnet SkinControl  bezogen auf jedes Solarium 
die Besonnungszeit. Die Lichtschwiele baut sich bei jedem Men-
schen unterschiedlich auf, und die Besonnungszeit richtet sich 
nach dem jeweiligen Zustand der Haut.

SkinControl

•  �Fünf Solarien laden zum Entspannen ein!

Sonnenstudio
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•  Kraftdiagnostik mit dem Dr. Wolff Back-Check
•  �Festellen der absoluten Kraftwerte im Rumpfbereich 

und Schultergürtel
•  Erkennen von Dysbalancen

Eingangsdiagnostik

•  �10 Wochen, Bauch-Rücken-Zirkel 
Kräftigung der Rumpfmuskulatur im Gruppentraining

Von den gesetzlichen Kassen unterstützt!

•  �Das Langzeitprogramm gegen immer wieder auftretende 
Rückenschmerzen. Ihre Trainingserfolge belegt die Kraftdia-
gnostik nach Ihrem dreimonatigem Training. Ihr Bewegungs- 
programm wir laufend ergänzt und angepasst.

Langzeitprogramm

•  �Wirbelsäulengymnastik, Bauch-Rücken-Zirkel, Pilates, Yoga, 
Ganzkörperkräftigung

Gruppentraining

•  �10 Wochen, Wirbelsäulengymnastik 
Stabilisation der Wirbelsäule umspannenden Muskulatur 
im Gruppentraining

Von den gesetzlichen Kassen unterstützt!

•  �Individualisieren des Bewegungsprogramms nach Auswertung 
der Eingangsdiagnostik.

Personaltraining
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•  Blutdrucksituation	
•  �Überprüfung der Ausdauer-Leistungsfähigkeit mit 

PWC-Diagnostik.
•  Was ist zu tun?

Herz-Kreislauf-Beratung

•  �Laktatdiagnostik zur Bestimmung der Aeroben und Anaeroben-
Schwelle.

•  �Individualisierung des Bewegungsprogramms durch Bestim-
mung der optimalen Trainingsbereiche für die unterschiedlichen 
Ausdauergeräte.

Leistungsdiagnostik

•  �Regelmäßige Leistungsdiagnostik
•  �Laufende Anpassung und Ergänzung Ihres individuellen 

Bewegungsprogramms.

Langzeitprogramm

•  �Erstellen eines Herzportraits
•  �Messen der Stressbelastung des Herzens – Herzmessung

Cardio-Scan

•  �Abbau von Stresshormonen
•  �Spinningkurse mit unterschiedlichen Intensitäten führen Sie herz-

frequenzkontrolliert zu Ihrem Trainingsziel. Dance Aerobic, Latino 
Aerobic und Step medium verbessern Ihre Herz-Kreislauffähigkeit.

Gruppentraining

•  �Individualisierung des Herz-Kreislaufprogramms unter Berück-
sichtigung der individuellen Ausdauer, der Muskelkraft, des 
Ruhepulses sowie der »Own Zone«.

Personaltraining


