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https://www.youtube.com/watch?v=WoOMKPkmodI&feature=youtu.be
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LEISTUNGSUBERSICHT & ANGEBOTE

Sechs Grunde fur BEST FITNES & Expertenstimmen
Betreuung & Gesundheits-Check

Mobilisation als Grundlage - FLE-XX®

Premium-Training bringt mehr Erfolg

Die Zielnavigation - persdnliche Trainingswiinsche festlegen
Trainingsplanung und automatische Einstellungen

Reha Fit - OA Dr. Harald Schwischei

Keine Fehler mehr - eGym® Biofeedback

Die Trainings APP - Analyse, Kontrolle, Motivation u.v.m.
Kurse - Mehr Spal3 und Abwechslung in der Gruppe
Punktgenau abnehmen an den Problemzonen
Slim-Body® - Infrarot Bauchkillerprogramm

Trilipo® Therapie bringt Soforterfolge und strafft die Haut
Slim-Laser® Therapie - Neue Problemzonenbehandlung
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Sechs Grunde warum Sie bei uns richtig sind:
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Schone Figur ja,

aber im Vordergrund steht die Gesundheit

Der Gesundheitserhalt und die Verbesserung der Fitness haben bei uns immer Vorrang!

Nur der Trainingserfolg und lhr personlicher Nutzen zahlen
Wir wollen, dass Sie schnell Erfolge haben. Dadurch bleiben Sie motiviert.

Mobilisation steht vor dem Krafttraining
Fle-xxe dient Ihnen als qualifiziertes Basisprogramm zur Verbesserung der Beweglichkeit.

Kraftgerate sind

gleichzeitig Diagnostikinstrumente

Mit eGyme sind wir in der Lage, Ihnen vom ersten Tag an ein wirksames Training zu

garantieren. Rege
Trainingskontrolle

malige Kraftmessungen, verschiedene Trainingsmethoden, permanente
und automatische Gerateeinstellungen u.v.m. sind einzigartig.

Facharztkooperationen fur mehr Know-How )
Wir sind flr Sie in standigen Kontakt und Austausch mit Arzten und Therapeuten

Patentierte Spezialprogramme gegen Problemzonen
Slim-Bodye, Trilipoe Therapie, Slim-Laser Therapiee



Expertenmeinungen:

Die Kombination von qualifizierten MobilisationsmalBnahmen

wie Fle-xx und dem betreutem, sicheren Krafttraining eGym sind
Voraussetzung fur einen gesunden Bewegungs- und Stlitzapparat.
Das durchdachte Trainingssystem im BEST Fitness & Therapie ist daflir
bestens geeignet und empfehlenswert.

OA Dr. Harald Schwischei, Facharzt fiir Orthopddie
und orthopddische Chriurgie, FA fiir allgemeine Chirurgie

Play Video Dr. Schwischei @

Durch die langjahrige gute Zusammenarbeit mit Martin Wirth und
seinem Team kann ich ein gesundheitsorientiertes Training im BEST
Fitness aus arztlicher Sicht bestens empfehlen.

Dr. Peter Aluani, Arzt fiir Allgemeinmedizin, Akupunktur und TCM



https://www.youtube.com/watch?v=zS-DQWSTTDg&feature=youtu.be

Gesundheits-Monitoring - Ablauf und Nutzen
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Isokinetische Kraftmessung fur den richtigen Trainingsreiz

Fur ein erfolgreiches Training benotigt jeder Muskel einen Mindestreiz (Schwellenreiz). Die-
ser wird an jedem Trainingsgerat ermittelt und durch regelmalBige Messungen laufend an-
gepasst. Uber diese Kraftwerte wird auch Ihr biologisches Alter bestimmit.

Muskulare Dysbalancen & Asymmetrien erkennen

Dysbalancen entstehen duch fehlende oder falsche Bewegungsmuster im Alltag. Sie sind
vielfach Ursache von Wirbelsdulen- und Gelenkserkrankungen. Uber Kraftmessungen kén-
nen diese identifiziert und durch ein gezieltes Training ausgeglichen werden.

Herzcheck, Stressbelastung & Fitnesslevel - Achten Sie auf Ihr Herz!
Damit Ihr Herz noch lange fir Sie schlagen kann, sollten Sie negativen Stress mdglichist ver-
meiden und lhren Fitnesszustand verbessern um negative Auswirkungen zu vermeiden.

BIA-Messung | Bestimmung der Kérperzusammensetzung
Mit der genauen Ermittlung von Muskulatur, Korperfettverteilung, Knochenmasse und Kor-
perwasser lassen sich der Grundumsatz und damit die Stoffwechselaktiviat berechnen.

Beweglichkeits- und Bewegungsanalyse mittels FMS

Zu Beginn eines optimalen Trainings sollte eine Funktionsanalyse durchgefiihrt werden,
um fehlerhafte Bewegungsmuster und Schwachstellen zu entdecken und gezielt korrigie-
ren zu konnen. Die Beweglichkeit wird dabei ebenfalls abgefragt.
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Das laufende Monitoring erhéht melbar
den Erfolg des Trainings




Beweglichkeit ist die Basis fur eine gesunde
Wirbelsaule und jedes Training!

Hintergrund von Verkurzungen:

Das moderne Leben hat einen entscheidenden und taglichen Nachteil: es macht
unbeweglich. Denn die meiste Zeit des Tages verbringen die meisten Menschen im Sitzen
— und gleichzeitig nach vorne gebeugt. Auch Riickenschmerzen sind liberwiegend auf
Muskelverkirzungen zurlickzufuhren.
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Die Zielsetzung: ) -
Die Behebung der Fehlhaltung mit einfachen Ubungen. Dabei werden die verkirzten Muskeln F
gezielt in die Lange trainiert und gestarkt. Schon nach wenigen Wochen zeigt das Fle-xx ==
Programm seine Wirkung — mit zunehmender Beweglichkeit, weniger Verspannungen und
einem geschmeidigeren Korpergefuhl. =
—=
=
\
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Wissenschaftlicher Hintergrund:
Fle-xx kombiniert die Lehren des Yoga, neueste sportmedizinische Trainingstherapie und die
langjahrige Erfahrung aus Sport- und Gesundheitszentren.
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Sprunggelenk, Hufte, Brustwirbelsiule und

- Schultern brauchen ausreichend Mobilisation
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Maria, 58 Jahre
Ziel: Allgemeine Fitness

Markus, 33 Jahre
Ziel: Athletik

BEST FITNESS - [EEEYINLN

Noch individueller und effektlver'
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Mit BEST FITNESS BEIIIIIYY konnen Sie lhr
personliches Trainingsziel auswahlen

Trainingsziel Fokus im Training

3 . Wechsel zwischen langen, weniger intensiven und
Flg U rtra N ng kurzen, intensiven Einheiten zur Straffung der Figur

Abnehmen Hohe Herzfrequenz und lange Belastungszeiten zur
Verbrennung von Fett

Pee—— = —_—

j!;@ A”gemeine FitneSS Sanfte Steigerung der Intensitat bei

AW mittlerer Belastungszeit flir mehr Vitalitat

Hohes Gewicht und langsame Bewegungsgeschwindigkeit
fir den Aufbau von Muskeln

Hohe Bewegungsgeschwindigkeit und explosive
Kraftentwicklung zur Verbessrung der Schnellkraft

Mobilisierung und Aktivierung mit ansteigender Belastung
zum Wiedereinstieg nach Verletzungen




M Nur zielgericht"etes Tfaining
* fiihrt Sie zum Erfolg
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Das gesamte Trainingsprogramm wird auf lhr
personliches Trainingsziel abgestimmt

Muskelaufbau

Geschwindigkeit T L B
Trainingsgewicht [ s
Wiederholungen [T r =
Trainingsdauer E =

» Gesteigerte » Erhohtes

Fettverbrennung Muskelwachstum



" Fir jedes Trainingsziel
' mussen Sie anders trainieren




Wir begleiten Sie automatisch durch
lhren individuellen Trainingsplan!

Optimale Periodisierung der
Trainingsmethoden |

€ Adaptiv

| Isokinetisch

Dein Trainingsplan . RegelmaBige Durch hochintensive
enthalt 4 Zyklen a Kraftmessung fiir das Methoden reicht eine Zirkel-

6 Trainingstage richtige Trainingsgewicht runde pro Trainingstag



Durch die richtige Periodisierung
wird Ihr Training um 134% effektiver

W = —=TEW

Quelle: Fleck, S. J. (1999). Periodized Strength Training: A Critical Review. Journal of Strength and Conditioning Research




Funf Trainingsmethoden fordern |hre
Muskeln auf unterschiedliche Weise!

Das reqgulare Training entspricht dem klassischen Krafttraining.
Diese Methode ermdéglicht Ihnen einen sanften Aufbau und Steigerung
lhrer Leistungsfahigkeit.

Im negativen Training wird mit zwei verschiedenen Gewichten trainiert.
Damit erreichen Sie ein héheres Muskelwachstum.

Beim adaptiven Training passt sich das Trainingsgewicht an lhre
verbleibende Muskelkraft an — So nutzen Sie Ihr gesamtes Potential!

Das isokinetische Training belastet den Muskel in jedem Winkel mit der
optimalen Intensitat. Dadurch werden lhre Muskeln bei jeder Bewegung
gleichmallig beansprucht.

Beim explonischen Training wird mit relativ wegig Gewicht unter maximaler
Beschleunigung trainiert. Dadurch verbessert sich die Schnellkraft. Dies ist
auch fir altere Personen sehr wichtig.
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Fir erfolgreiches Training brauchen Ihre
Muskeln regelmaBig neue Reize
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Bei Wirbelsaulen- & Gelenksproblemen sowie nach
Verletzungen ist REHA-FIT der ideale Einstieg

Expertenmeinung von OA Dr. Harald Schwischei:

Die Kombination von qualifizierten
Mobilisationsmalinahmen wie Fle-xx und betreutem,
sicheren Krafttraining sind Voraussetzung flir einen
gesunden Bewegungs- und Stutzapparat. Das durchdachte
Trainingssystem im BEST Fitness & Therapie ist daftir bestens
geeignet und empfehlenswert.

OA Dr. Harald Schwischei, Facharzt fiir Orthopddie
und orthopddische Chriurgie, FA flir allgemeine Chirurgie



REHA-FIT - Molgilisierung und Aktiuvierung
fur ein schonendes Training




Der eCoach motiviert Sie und gibt Ihnen
direktes Feedback nach jeder Ubung

Der eCoach achtet auf Ihre Bewegungsausfiihrung und wertet alle Ringe aus, die Sie
wahrend der Ubung eingesammelt haben. 100 % bedeutet — Sie haben optimal trainiert.

Deine Ausbeute

93%

Wenn Du alles gibst, kannst Du Dir nichts vorwerfen!




Ein Biofeedback hilftlhnen, die Ubungen konzentriert
und effekti}szu ren das be t keine Fehler
und einen schnellen Trainingserfolg!



Die Trainings-App liefert Ihnen wertvolle
Tipps und macht lhr Training wiksamer!

lhr Activity Level hangt mit Ihrem Trainingsvolumen zusammen und zeigt Ihnen neben
lhrem Aktivitatsvolumen auch den damit verbundenen Gesundheitsnutzen. Denn Sie
werden durch lhr Training nicht nur fit sondern vor allem auch gesiinder.

Das biologische Alter zeigt Ihnen wie ,,jung” Ihre Muskeln sind. Die Muskulatur altert
nicht, sie wird nur schwacher. lhre Muskeln sind ein wahrer Jungbrunnen fir lhren
gesamten Kdrper - also trainiere sie!

Die Ermittlung von muskularen Dysbalancen zu Beginn |hres Trainings ist enorm
wichtig, damit Ihre Gelenke und Wirbelsaule nicht falsch belastet werden. Somit
kédnnen Sie Ungleichgewichte sofort ausgleichen. Ihr Training wird effektiver.

Flr jedes Training werden Sie mit Activity Punkten belohnt. Jede Trainingseinheit ist
dadurch dokumentiert und Uber die Punkteanzahl konnen Sie Ihren Kalorienverbrauch
ableiten. Damit lassen sich Figurprogramme ideal begleiten.
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Unser umfangreiches Kursprogramm sorgt fur
mehr Motivation und Abwechslung.

1 I-* f 1 l.
1I"I G . I

Yoga - fur Korper, Geist und Seele

Yoga verfo
bringen so
inneren Ru

gt einen ganzheitlichen Ansatz, der Korper, Geist und Seele in Einklang
l. Angestrebt wird eine bessere Vitalitat und gleichzeitig eine Haltung der

Ne.

Functional Training - Intensives Ganzkorpertraining

Beinhaltet komplexe Bewegungsablaufe, die mehrere Gelenke und Muskelgruppen
gleichzeitig beanspruchen. Das Training ist enorm Stoffwechselanregend und
fordert den gesamten Korper.

Gesunder Rucken- Wirbelsaulentraining

Mobilisationtechniken werden mit Ubungen zur Kraftigung der tiefliegenden,
stabilisierenden Muskulatur der Wirbelsaule kombiniert. Dieser Kurs ist ideal zum
Aufbau der Stutzmuskulatur des Bewegungsapparates.

Weitere Kurse wie Funtone, HIIT, Jumping Fit, Bodystyling, Bauch, Beine Po,
Faszientrainnig, usw. variieren von Studio zu Studio und entnehmen Sie bitte aus
dem Kursprogramm des jeweiligen Studios auf der Homepage.
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Bauchkiller-Programm ,,SLIM-BODY*®

Sie bewegen sich regelmallig oder moéchten mit einer Diat Ihren Bauch loswerden?
Sie nehmen dadurch zwar ab, aber der lastige Bauchspeck wird trotzdem nicht viel weniger?

Durch das Training mit dem SLIM BODY-Infrarotgurt kdnnen sie jetzt schnell und effektiv Ihr Bauchfett
loswerden!

Wie funktioniert Slim-Body:

Bewegen Sie sich auf gewohnte Weise, bleibt Ihr Bauch immer kiihl. Das bedeutet, dass in dieser Zone
eine schlechte Durchblutung herrscht. Dies ist das Problem, warum man am Bauch sehr schwer ab-
nimmt. Wenn Sie mit dem Slimbody® Infrarot-Tiefenwarmegurt trainieren, erzielen Sie eine enorme
Durchblutung, da der Korper die Temparatur (ca. 55°C) ausgleichen muss. Durch die verbesserte Durch-
blutung verbrennt der Korper vermehrt Fettsauren aus den Fettzellen im Bauchbereich.

,Ich habe schon so viel ausprobiert und hatte
nie Erfolg. Mit dem Bauchgurt konnte ich beinah
zusehen, wie mein Bauch weniger wurde. Neues
Lebensgefiihl inklusive.

Karin L.
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TRILIPO® - Therapie ermdglicht Soforterfolge
von bis zu -6 cm pro Behandlung

Patentierte Wirkung:

Die med. patentierte tripolare Radiofrequenzmethode erhitzt wahrend der Behandlung die Fettzellen,
welche dadurch ihre Fettsauren schneller freisetzen und im Korper anschliel3end verbrannt werden
konnen. Dies ermoglicht einen sofortigen Fettabbau und einen Umfangsverlustvon bis zu 6 cm

genau dort, wo Sie es wollen. Zugleich erfogt eine sichtbare Straffung des Hautgewebes. Diaten und
Trainingsprogramme fuhren zwar zu einer Gewichtsreduktion, doch an den Problemzonen passiert
meist zu wenig. Genau hier wirken Trilipo und Slim Body. Mit nur wenigen Anwendungen erhalten sie
unkompliziert spur- und messbare Resultate ohne Risken und Schmerzen.

,Nach zwei Bauchbehandlungen , , (
kann ich den Gulrtel um zwei

Locher enger schliel3en. Ist auch
so geblieben!”

' ,Wenige Behandlungen und
mein Bauchgewebe war
wieder straff wie vor meinen
Zwillingen. Unglaublich!”

Daniela E. Martina P.



Umfangreduktion und Straffung zugleich




SLIM LASER® - Therapie | Neue Methode zur
Behandlung von Problemzonen

Wirkung:

Durch die neueste Lasertechnologie (Photolipolyse-Verfahren) verlieren Sie schnell Fett und Gewicht.
Punktgenau dort, wo Sie es wollen. Somit kénnen Sie Ihre Figur formen wie Sie es mdchten. Die
Behandlung dauert ca. 15 Minuten, ist absolut schmerzfrei und 100% zuverlassig. Egal ob kleine

oder auch grol3ere Figurkorrekturen. Mit dem neuen System kénnen Sie bis zu 3 Zonen gleichzeitig
behandeln.

, , =, 17 cm Umfangverlust nach 4 , ,
8 B Einheiten klingt verrtickt. Ohne
'Il N =) groBem Aufwand und Diat.
Absolut empfehlenswert
MEIN ERFOLG
SLIM-LASER®

,Nach 8 Behandlungen

habe ich an Beinen und Po
insgesamt 25 cm an Umfangen
verloren. Unglaublich!”

Pl
MEIN ERFOLG

Sonja F. vt =" Andrea K.




- ) Korperzonen
gleichzeitig
behandelbar!




,Aufgrund der unterschiedlichen Trainingsziele und kdrperlichen
Voraussetzungen empfehlen wir lhnen in Threm Interesse ein personliches
Beratungs- und Informationsgesprach mit einem unserer Trainer zu
vereinbaren.

Nur dadurch lasst sich ein erfolgversprechendes Programm zusammenstellen
und viele Fehler kbnnen von Beginn an vermieden werden”

Fir mehr Informationen oder zur Buchung von
BEST FITNESS - EELEAYIIVYE melden Sie sich bei uns unter:

BEST Fitness Graz: 0316/ 27 6660
BEST Fitness Raaba: 0316 /4050 80
BEST Fitness Mistelbach: 0316/ 200 29

Besuchen Sie uns auch auf unserer Facebookseite

oder auf unserem Youtube-Channel.
www.bestfithess.at @ @


https://www.instagram.com/best.fitness.raaba/
https://www.youtube.com/watch?v=rIkRkOAeDwo
https://www.facebook.com/bestfitnessraaba/
http://www.bestfitness.at

Erleben Sie alle Vorteile und-vereinbaren
1 Sie jetzt Ihr personliches Probetraining!

e




BEST %,
FITNESS

SPASS // MOTIVATION
TRAININGSERFOLG
GESUNDHEITSZENTRUM

Abstallerstrasse 18, 8053 Graz-T: 0316/ 27 666 0
Dr. Aunerstralle 22, 8074 Raaba - T: 0316 /40 50 80
Barnabitenstral3e 2, 2130 Mistelbach - T: 02572 /200 29

www.bestfitness.at


http://www.bestfitness.at
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