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MENSCH SEIN
DURCH BEWEGUNG
DIE STARKSTE FASSUNG
SEINER SELBST FORDERN
GEMEINSAM MIT DEM TRAINER
AUFS GANZE GEHEN
INNEHALTEN:
AKTIV ENTSPANNEN
UND PASSIV
CHARISMA TANKEN
LIELE SETZEN,
VORWARTSKOMMEN,
SICH WOHLFUHLEN

Der Name ist Programm:
integrales Training

Korperliches Training hat unmittelbare Auswirkungen auf den Geist;
umgekehrt wirken sich mentale Zustdnde auf den Korper aus. Bei integral
fitness kennen und nutzen wir diese Zusammenhange systematisch -
unser Training ist immer auf Ganzheitlichkeit ausgelegt.

fIN BEWEGTES LEBEN

Gehen, laufen,
springen, greifen, lachen -
fiir alles, was wir tun,
brauchen wir

MUSKULATUR

Jeder Mensch hat rund 400 Skelettmuskeln. Muskeln
machen bei Frauen circa 32 Prozent der Gesamtkorper-
masse aus, bei Mannern sind es circa 40 Prozent. Der
flachenmafig grofite Muskel ist der grofie Riickenmus-
kel, der nach Volumen grofite ist der grofie Gesafimus-
kel (Gluteus maximus). Die aktivsten Muskeln sind die
Augenmuskel, der kleinste Muskel ist der Steigbiigel-
muskel (einer der Muskeln des Innenohrs). Der starkste
Muskel ist der Kaumuskel, der langste Muskel ist der
Schneidermuskel an der Vorderseite des Oberschen-
kels - er beugt sowohl Hiift- als auch Kniegelenk. Die
Skelettmuskeln sind die willkiirlich ansteuerbaren Teile
der Muskulatur und gewahrleisten die Beweglichkeit.

Bei integral fitness trainieren Sie immer mehrere
Muskelpartien zugleich - das ist der Kern unseres
Trainings. Dadurch entsteht eine hohere Grundstabi-
litdt, eine verbesserte Korperhaltung und ein Mehr
an Kraft und Beweglichkeit. Mehr Muskelmasse
fihrt aber auch zu einer hoheren Fettverbrennung.
Nicht zuletzt tragen Muskeln zum Wohlbefinden bis
ins hohe Alter bei, denn sie wirken einem Kraftverlust
entgegen, sorgen fiir eine gute Haltung und unterstiit-
zen das Immunsystem.

Entdecken Sie die Freude an der Bewegung neu!




REISSEN 10.000 SCHRITTE
EINEN BUROTAG RAUS?

KORPERINTELLIGENZ?

Neben einem
_ AR Training sind 3
KENNEN SIE IHREN KORPER? . ' . Entspannun Sy
N Wohlbefinden. Als At
Biiroalltag, als Vorbeug
Mafinahme gegen Nackeny
nungen und Riickenschmerz
einfache Dehnungsiibungen o
Yoga wunderbar, um das eigene
Korpergefiihl neu zu entdecken.

WIE WARE ES MIT EINEM
VIELSEITIGEN TRAININGSGERAT?

BEWEGUNG?




Es gibt jede Menge Yogabiicher,
Yoga-Apps, Yogaplattformen mit
Yogavideos fiir die selbstandige
Praxis. Dieses vielféltige Angebot
hat jede Menge Vorteile, aber es
gibt auch Einiges, was dagegen
spricht.

OMMMMMMMMM

WIE SINNVOLL SIND
APPS UND VIDEDS FUR
DIE EIGENSTANDIGE
YUGA-PRAKIS ZU HAUSE?

PIDGEON — DIE TAUBE

So geht’s

Vom Vierfufilerstand ausgehend das rechte Bein beugen, anwinkeln und
das rechte Knie zur Hand bewegen und den rechten Fufd vor das linke Knie
schieben. Das linke Bein ausstrecken und mit dem Oberkorper so weit wie
moglich nach unten kommen. Das Gewicht entweder auf die Unterarme
verlagern oder den Oberkorper auf dem Boden ablegen.

Zu Beginn etwa eine Minute halten, dabei gut atmen, und wenn Sie lachen
mussen, einfach loslachen! Dann die andere Seite. Die Taube dehnt die tief-
liegende Muskulatur in der Leistengegend und um die Hiifte.

Nadine Weiland unterrichtet zweimal wochentlich bei
integral fitness Yoga. Ihre Stunden stehen allen offen -

Einsteigern und Fortgeschrittenen.



KENNENLERNEN Unser Tear ANAMNESE

freut sich darauf,
Bevor Sie sich fiir eine Mitgliedschaft bei uns Sie fiir das In einer grundlichen physiotherapeutischen
entscheiden, lernen wir uns unverbindlich integrale Konzept Untersuchung stellen wir etwaige Fehlhaltungen,
bei einem personlichen Termin kennen. zu begeistern. Dysfunktionen oder Einschrankungen am
Bei uns diirfen Bewegungsapparat fest. Diese Untersuchung wird
Sie sich von Thnen wichtige Erkenntnisse vermitteln.
Anfang an auf-
gehoben fiihlen.

ERSTES TRAINING TRAINING
UND MITGLIEDSCHAFT Sobald e die grundlegenden Techniken

beherrschen, trainieren Sie im Rahmen des

In einer ersten Trainingseinheit besprechen Studiotrainings an vorher gebuchten Terminen
wir die Ergebnisse der Anamnese und machen selbstdndig. Es ist immer ein qualifizierter

Trainer anwesend, der Thre Ubungsausfithrung
beobachtet und Hilfestellung gibt. Haben Sie

sich fiir Individualtraining entschieden, ist Thr

uns ein Bild iiber Ihre Fitness. Im Anschluss
stellen wir gemeinsam mit Ihnen ein passen-

des Programm aus unseren Angebotsmodulen
zusammen. Nach Vertragsabschluss beginnt personlicher Trainer ausschliefilich fiir Sie da.

das reguldre Training.

IN VIER SCHRITTEN
[UMERR BEWEGUNG

DIE BESTE ZEIT
FUR BEWEGUNG

Wann und wie trainieren Sie am
liebsten? Folgen Sie lieber einer
Routine oder sind Sie spontan?
Gehen Sie immer ausgeschlafen am
Wochenende oder auch mal unter
der Woche zum Training? Lieber
morgens oder abends? Jeder hat seine
Vorlieben - aber tiberlegen Sie doch
mal, ob Sie was verandern konnten.
Wie ware es mit Dienstagabend statt
Montagabend? Neue Trainer und
neue Trainingspartner konnen auch
ein neuer Kick sein!




SEBIH YENIGUN

integral fitness Coach
und Griinder

Hallo Patricia, du bist ja nun auch schon einige
Zeit Teil unseres professionellen Teams.

Ich mochte dir gerne ein paar Fragen stellen,
du antwortest und die Leser lernen dich ein
bisschen kennen. Unsere Mitglieder schitzen
dich ja bereits.

Oh, danke, das freut mich zu hoéren! Ich bin sehr
gespannt auf die Fragen und werde sie gern beant-

worten.

Wie bist du auf die Idee gekommen, Trainerin
zu werden?

Sport hat in meinem Leben schon immer eine
wichtige Rolle gespielt. Es begann mit Leichtathle-
tik, Handball und Tennis. Dann entdeckte ich die
Leidenschaft fiir das Fitnesstraining.

Und dann hast du den nichsten Schritt gewagt.
Wie ging es weiter?

Nach dem Erwerb diverser Lizenzen rund um Athle-
tik-training, Ernahrung, Sportreha und praventives
Riickentraining habe ich meine Ausbildung mit

der Zertifizierung als Personal Functional Training

Coach abgerundet.

GESPRACHE

BRINGEN GEDANKEN

PATRICIA KRONAUER

Trainerin

Das klingt ja umfangreich und umfassend -

aus diesem Grund freuen wir uns auch, dass

du bei uns bist.

Das kann ich auch nur erwidern. Seit Marz 2019

bin ich Personal Trainerin bei integral fitness.

Das Konzept ist nicht nur auf dem Papier genau das,
was ich mir schon immer unter einer individuellen
Trainingsbetreuung vorgestellt habe, auch in der
Praxis macht es sehr viel Spaf3, unsere Kunden im
Alter zwischen 8 bis 80 Jahren auf ihrem jeweiligen

Leistungsniveau abzuholen.

Ja, das ist da Tolle an unserem Studio -

die Menschen, die zu uns kommen, sind so
unterschiedlich!

Ja, genau! Und dabei spielt es keine Rolle, ob jemand
seit 60 Jahren keinen Sport mehr gemacht hat oder
fit fir einen Marathon werden mochte. integral
fitness bietet uns als Trainer alle Moglichkeiten,
aus jedem das Beste herauszuholen und Kunden
wunsche gezielt umzusetzen. Bei integral fitness
liegt mein Fokus auf alltagstauglichen Ubungen,
die ganze Muskelketten ansprechen. Mein grofdter
Wunsch ist es, dass sich der Trainierende am Ende
einer Trainingseinheit besser, beweglicher und
entspannter fiihlt und ein Licheln mit nach Hause

nimmt.

IN BEWEGUNG

FACEBOOK.COM/INTEGRALFITNESS
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Jede Woche neue Beweggriinde

Auf Facebook veroffentlichen wir wochentlich Geschichten unserer Mitglieder.
Die sind mal nachdenklich, mal lustig, aber liefern jedes Mail viel Stoff zum
Nachdenken und personliche Griinde, sich in Bewegung zu setzen oder
das Training wieder aufzunehmen. Schauen Sie ruhig mal rein. Vielleicht
mochten Sie Thre Geschichte auch mit anderen teilen?

v/



SIE MOCHTEN IN BEWEGUNG KOMMEN?

Vereinbaren Sie einen Trainingstermin unter
06151 8609425 oder info@integral-fitness.com

INTEGRAL-FITNESS.COM

integral fitness - Kleyerstrafie 10 - 64295 Darmstadt
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