Female
Power

é Ist das gezielte Krafttraining fiir Frauen, die ihre
Gesundheit aktiv in die eigene Hand nehmen wollen.
Egal ob zur Vorbeugung, wahrend der Wechseljahre
Kursstart oder fiir ein starkes Lebensgefiihl.
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Dieser Kurs kombiniert ein abwechslungsreiches
Training mit Hanteln, Zugbandern und

Gewichtsbillen fiir einen effektiven Muskelaufbau.

Wan n ? Warum Krafttraining fiir Frauen so wichtig ist

DO nne rStag » Starke Knochen: Effektive Osteoporose-
1 9 :00 -1 9 :55 U h r Pravention durch gezielte Belastungsreize

* Muskelaufbau im Wechsel: Entgegenwirken
des hormonbedingten Muskel- und Kraftabbaus.
» Mehr Power im Alltag: Steigerung der

Wo?

H itze n d 0 r.f « Aktiver Stoffwechsel: Muskeln verbrennen

allgemeinen Fitness und Belastbarkeit.

dauerhaft mehr Energie — auch im Ruhezustand.
» Gelenkschutz: Starke Muskeln entlasten
splirbar die Wirbelsaule und die Gelenke

Wielange?

1 O E 1N helten Niveau: Ein intensives Training fiir Frauen, die

bereits sportlich aktiv sind und eine neue

Herausforderung suchen (kein Anfangerkurs).
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Freu mich auf dich!



