Termine, Ort;

10 Trainingseinheiten jeweils

Mittwoch 20:00h bis 21:00h
Freitag 18:00h bis 19:00h . J

Funktionelles Training
i, 111 und Fr, 13.11.2015

Mi, 18.11. und Fr, 20.11.2015 fur die
Mi, 25.11. und Fr, 27.11.2015 )
Mi, 02.12. und Fr, 04.12.2015 Wintersporisaison
IMi, 0212, und Fr, 11.12.2015

Physictherapiepraxis DRENITAL
DLZ, Grenzwadg 10, Faldkirch

Kosten:
EUR 150~
taximale Teilnehmearanzahl 10

Mitzubringen:
Sportklaidung

Eei der Anmeldung bitte die Wintersportart angeban.

Anmeldung und Informationen:
Hans-Jurgen Steinar

Tel.: OGE0 6691033

e-mall: office fagite-bawaqt.at
v agito-bewegt.at




Funktionell Trainieren

Funkticnelles Training bedautat,  funktionsorentiert™ zu
trainiaran. sprich: diz Ubungsauswahl und
Trainingssteuarung sind auf die im Alltag notwandigen
und in  digsem  Fall fir  Winterspat  gefordertan
Bawagungsabléufe ausgalaat.

Trainlart wardan Bawagungsmustar, die flr ain optimalas
Erflllen von Bewegungsablzufen in Baruf und Fraizeit
wichtig sind und angewsndeat werden bzw. die durch z.E.
sitzende Tatigkeaitan verloren gagangen sind.

Funkticnzlies Training ist welt mehr als eine
Trenderscheinung. Es bagrenzt sich nicht auf Obungan
mit Phiysioball, Kettleball usw. Funktionallzs Training ist
weanigar an bastimmte Garéte odar Hilfsmittal gabundan,
als vielmehr an individuslle Anpassung und Stausrung
dar Naotwandigkeitan und Badlrfnisse der trainierandan
Parson.

Dwynamisch,
ZUuvor?

beweglich und ausdauermnd wie nie
Digse Effekte arreichen Sie durch optimal abgestimmtas
funktionallzs Training schnaller und nachhaltiger.

Dadurch kdnnen Sie lhrer Passion des Wintersports
antspannter und intensivaer nachgehean.

Inhalte

Diz 10 Trainingssinheten wsarden ogptimal auf  dis
Anfordarungan for Wintersportaten  konzipiert  und
zusitzlich auf jeden Trainiarendsn abgestimmi.

Effektiv trainieren dank richtiger Technik steht hier
im Vordergrund!
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Zigloantieitas, spotartbezoganas Training zur
Verlesserung  der allgemeinen  kdrparlichan
Laistungsighigkeit unter Berlcksichtigung der
individuallz2n Zielsetzungen dar Trainierendsan,

Ausgleich evantusll vorhandenar Dysbalancen.

Verbessaung  der Beawveedglichkeit, Korpersahr-
nahmung und -kontrolle.

Durch gezielte Ubungsauswahl Kréftigung und
Koordination dar Bewsgungskettan, die  flr
Wintarsportarten bandtigt wardan.



