ZIRKELTRAINING

AB 02.SEP., 20 UHR
IM GREEN FIT MAINZ
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DAS ABWECHSLUNGSREICHE WORKOUT IN FORM EINES_‘
RUCKENZIRKELS MIT KORPEREIGENGEWICHT UND AN
KLEINGERATEN BESEITIGT MUSKULARE DYSBALANCEN,
STARKT IHRE RUCKENGESUNDHEIT UND LASST
GARANTIERT KEINE LANGEWEILE AUFKOMMEN. DIE
STABILISATIONS-, KRAFTIGUNGS- UND
MOBILISATIONSUBUNGEN IM RHYTHMISCHEN WECHSEL
ZUM FASZIENTRAINING ERGEBEN EINE INTERVALLARTIGE
BELASTUNG UND TRAINIEREN ZUSATZLICH IHR
HERZKREISLAUF-SYSTEM. DIE BESONDERHEIT DES
ZIRKELTRAININGS IST DIE INDIVIDUELLE GESTALTUNG
DER INTENSITAT AN ALLEN STATIONEN UND GRUNDLAGE
DIESER BESONDERS EFFEKTIVEN TRAININGSMETHODE.

AlS SPORTWISSENSCHAFTLER SETZE ICH HOHEN WERT
AUF UBUNGSQUALITAT UND INTEGRATION NEUER
| FORSCHUNGSANSATZE.
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