Wir bieten Ihnen ein medizinisch begleitetes Programm zur Vorbeugung bzw. zur
Verbesserung von Erkrankungen, die durch Bewegungsmangel oder falsche Lebens-
flihrung entstehen. Dies sind z.B. Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Bluthochdruck,
Diabetes, hohe Blutfette, GefiBerkrankungen, Ubergewicht, uvm.

Verbessern Sie unter Anleitung und mit Hilfe Ihres individuellen Trainingsprogramms
Ihre korperliche Leistungsfahigkeit, reduzieren Sie Ihre hohen Blutfette, Ihren Blut-
zucker und Ihr Kérpergewicht.

Unser gemeinsames Ziel ist die Teilnahme an einem Nordic Walking Halbmarathon
(21km) oder im Herbst an einem Nordic Walking Marathon (42km).

Der Weg ist das Ziel — unter diesem Motto genieBen wir jeden gelaufenen Kilometer
ohne Hdchstleistungen (Bestzeiten) erbringen zu miissen.

Programmablauf:

- Ausfillen eines Anamnesebogens und Definition Ihres personlichen
Zieles (z.B. Gewichtsreduktion, Reduzierung von Blutzuckerwerten,usw.)

- Eingangsuntersuchung: Ruhepuls u. Ruheblutdruck, Kérperfettanalyse, Herz-
Kreislauf-Test mit Lactatmessung, Cholesterin-, Triglyzerid- und Blutzuckerwerte,
Kinesiologischer Muskelstatus und Ganzkdrperstatus (WS, Becken, Beinlange,
FuBstatik, usw.), Koordinationstest.

« AnschlieBend erhalten Sie eine Einfithrung in Ihren individuellen
Trainingsplan mit Erndhrungsempfehlung usw.

- Einfihrung in die OwnZone-Messung mit der Polar-Pulsuhr und in das
pulsgesteuerte Training (Theorie u. Praxis)

- Jetzt beginnt Ihr Trainingsprogramm: 3x pro Woche sollten Sie sich Zeit
nehmen um in unseren Treff 's oder auch alleine zu trainieren. (Unsere Zeiten:
Montags Abends in Bensheim, Mittwochs Abends Guldenklingerh6he, Samstag
oder Sonntag langere Touren an unterschiedlichen Orten).



Weitere Zusatztermine zu den Themen Kraft/Koordination, Erndhrung,
Wasserhaushalt u. Nahrungsergénzungsmittel erganzen das Programm.

Nach gut 3 Monaten kénnen Sie einen Halbmarathon (21km) anvisieren. Zu
diesem Zeitpunkt fiihren wir einen Re-Test Ihrer Gesundheitswerte durch.

Nach 6 Monaten (Anfang Oktober) starten wir beim Nordic Walking Marathon
oder Halbmarathon in Pforzheim.

Zum Abschluss kontrollieren wir nochmals Ihre Parameter (Re-Test) und
kdnnen hiermit Ihren Erfolg dokumentieren.

Preis:

Medizinisches Begleitprogramm pauschal einmalig 199,-€
oder 2x 110,-€
oder 6x 40,-€

Treff-Karte Sport einmalig 170,-€

(alle Treff s u. Zusatztermine, oder 2x 89,-€

25% Rabatt bei Touren) oder 6x 32,-€

Programmzeitraum:

02.April 2011 — 02.0ktober 2011

kostenlose Infoveranstaltung:

Freitag, den 18. Marz 2011 19:30 Uhr

Gasthaus ,Am Stadtgraben"
GrafstraBe 8, 64646 Heppenheim
(Parkmdglichkeit Am Graben)

Anmeldung u. Infos:

Nordic Fitness Zentrum Bergstrafle

Elke Riedel u. Petra Reinheimer
Tel.: 06251/8608844 Fax: 06251/8608866

info@nfz-bergstrasse.de

www.nfz-bergstrasse.de
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