GESUNDHEITS- . s/0/tvelt
ZENTRUM o Schafer

Mehr Lebensenergie fiir Alltag und Beruf

Herz-Kreislauftraining

« gesundes Herz

« erhohte Ausdauer - gesteigerte Vitalitat
« stabilisierter Blutdruck

« reduzierter Stress - besserer Schlaf

Individuelle Bedarfsanalyse,

Beratung und Trainingsplanung

« Uberpriifung von Blutdruck, Ruhepuls, Sauerstoff-
aufnahmekapazitat

« Erstellung eines individualisierten Trainingspro-
gramms bestehend aus pulsgesteuertem Cardio-
und Kraftausdauertraining

Herzaktivitatstraining/-zirkel

Gezielte Cardio- und Krafttrainingseinhei

« zur Steigerung der Herz- und Stoffwechselaktivitat
« zur Verbesserung der Kraftausdauer

« zum Abbau von Stresshormonen

Ausdauerorientiertes Gruppentraining

in der ,0wn-Zone"

basierend auf aktuell bestimmter individueller

Trainingspulszone mittels POLAR-Uhr

« trainingszieloptimierte Variationen verschiedener
Trainingsformen, wie z. B. Intervall- oder Pyramiden-
training, individuell oder in der Gruppe

]

( m Sportwelt

o+ Schafer Herz-Kreislauf-Fit

Spezieller Herz-Kreislauf-Kurs iiber 4 Wochen
« Eingangscheck und Trainingsplanung

« zielgerichtetes Training

« Erfolgskontrolle

Personal Training

s h Individual.

oder Kleingrupp

« Kombination aus pulsgesteuertem
Herz-Kreislauftraining und kraftausdauer-
orientiertem Muskeltraining

Erfolgskontrolle
« ZielUberprifung Gber
das POLAR
Own Test System™
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