JETZT NOCH INDIVIDUELLER

& EFFEKTIVER TRAINIEREN -

PERSONLICH & DIGITAL BETREUT!




Kraftmessung zur Bestimmung des Trainingsreizes

automatische Gerateeinstellungen
individuell abgestimmtes Training

standig angepasst an aktuelle Korperleistung
keine Trainingsfehler durch Biofeedback

verkiirzte Trainingszeit

garantierte Effektivitdt

keine Wartezeit an den Geraten

digital unterstitzte Trainingsplanung und Auswertung
Betreuungs-App fiir Analysen und mehr Motivation



Einfach, sicher und zeitsparend trainieren

Egal, ob Abnehmen oder Muskelaufbau - Wir gestalteten dein Training abwechslungsreicher, effektiver, gesiinder und erhdhen
den SpaBfaktor! Denn unser personalisiertes und intelligentes Training spart vor allem jede Menge Zeit. Nur 25 Minuten Zeitauf-
wand ein- bis zweimal pro Woche reichen, um deine Ziele zu erreichen. Die digitalen, vollelektronischen und vernetzten Fitness-
gerate stellen sich automatisch auf dich und deinen Trainingsplan ein. An jedem Gerat wird das fiir dich optimale Trainingsgewicht
automatisch berechnet und laufend angepasst. Das macht das Training einfach, sicher, komfortabel und hocheffizient. Uber ein

groBes Touchscreen Display erhdlst du permanent Feedback tiber deine Trainingsqualitdt.




Wahle dein personliches Trainingsziel
aus. Unser Trainer erstellt dazu ein
individuelles Trainingsprogramm.
Das Training wird so genau auf die
kérperlichen Voraussetzungen
ausgerichtet.

Q&i Gerateeinstellungen: ATHLETIK MUSKELAUFBAU ALLGEMEINE FITNESS

Trainingsgewicht

Wiederholunaszahl Fokus auf Leistungssteigerung Fokus auf hoher Muskelauslastung Fokus auf variierende
caermoling durch Entwicklung der Schnellkraft bei langsamen Bewegungs- Trainingsreize zur Krafterhaltung
Trainingsdauer und Widerstandsfahigkeit geschwindigkeiten fiir maximales und Alltagstauglichkeit
Bewegungsgeschwindigkeit Muskelwachstum
werden automatisch an dich und _ + _ + _ +
dein individuelles Ziel angepasst. INTENSITAT INTENSITAT INTENSITAT
WIEDERHOLUNGEN WIEDERHOLUNGEN WIEDERHOLUNGEN
PULSBEREICH I PULSBEREICH I PULSBEREICH I
BEWEGUNG I BEWEGUNG I BEWEGUNG I
Trainingsplanung: Trainingsplanung: Trainingsplanung:
Negativ (12 Wdh) Negativ (12 Wdh) Reguldr (22 Wdh)
Explonic (2 x 6 Wdh) Adaptiv (10 Wdh) Adaptiv (18 Wdh)
Isokinetisch (3 x 5 Wdh) Isokinetisch (2 x 8 Wdh) Negativ (14 Wdh)

Explonic (2 x 6 Wdh) Adaptiv (10 Wdh) Explonic (2 x 6 Wdh)




FIGURTRAINING

Kombination zwischen Kraftaus-
dauer- und Hypertrophietraining
fiir eine sanfte Korperdefinition

— +
INTENSITAT
WIEDERHOLUNGEN
PULSBEREICH I
BEWEGUNG I

Trainingsplanung:
Negativ (30 Wdh)
Isokinetisch (20 Wdh)
Adaptiv (12 Wdh)
Isokinetisch (20 Wdh)

ABNEHMEN

Fokus auf intensives Kraftaus-
dauertraining bei stetig hoher
Herzfrequenz und langen
Belastungszeiten

— +
INENSITAT
WIEDERHOLUNGEN
PULSBEREICH I
BEWEGUNG I

Trainingsplanung:
Reguldr (30 Wdh)
Isokinetisch (22 Wdh)
Adaptiv (15 Wdh)
Isokinetisch (22 Wdh)

REHA FIT

Fokus auf langsamer Integration
in den normalen Fitnessbetrieb
mit tagesformabhéngiger
Belastungssteuerung

INTENSITAT
WIEDERHOLUNGEN
PULSBEREICH
BEWEGUNG

Trainingsplanung:
Isokinetisch (15 Wdh)
Isokinetisch (15 Wdh)
Negativ (20 Wdh)
Reguldr (20 Wdh)

METABOLIC FIT

Fokus auf sich schonend
steigerndes Kraftausdauertraining
zur Regulierung des Blutzucker-
spiegels

— +
INENSITAT
WIEDERHOLUNGEN I —
PULSBEREICH I
BEWEGUNG I

Trainingsplanung:
Negativ (20 Wdh)
Reguldr (22 Wdh)
Negativ (25 Wdh)
Reguldr (2 x 10 Wdh)



eGym® Member App

Trainingserfolge werden ab dem
ersten Tag sichtbar.

JETZT BEI

2 Ladenim

Dein Trainer und du konnt alle Trainingsdaten zentral einsehen, () .
Fortschritte so direkt nachvo!lziehen und das weitere Training DIAGNOSTIK BEWEGLICHKEIT
ents?rechend gestalten. Dein Trainer ist zur richtigen Zeit immer Y — eFlexx©
personlich fiir dich da. So werden die Vorteile einer digitalen Bodyscan als Planungsgrundlage Mobilisation, Riicken
und personlichen Betreuung optimal kombiniert.

® ®




S
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KRAFT AUSDAUER KURSE MOTIVATION

eGym© HIBB eCardio Gruppenfitness & Kurse Trainingshilfen
hoch intensiv betreuter Bereich Herz-Kreislauf-Training motivierend und persénlich betreut Schnittstellen zu Polar, Fitbit,
erganzende Spezialprogramme Runtastic, ...
wie Slim-Body©




Flexibilitatstests

Training ohne Diagnostik ist wie einfach mit dem Auto loszufahren ohne die In kiirzester Zeit konnen mit dem
Richtung und das Ziel zu kennen. Die neue ganzheitliche BioAge-Funktion BEZ‘?}SZr'jd“kF)le';tb“I'ln‘;fst'(:s’tpseerfb”;
bietet einen ganzheitlichen Gesundheits- und Fitnesstiberblick. Die konkreten stindig durchgefiihrt werden. Die
Erkenntnisse basieren auf echten Messdaten u.a. von eGym Fitness Hub, EfﬁZiseAUSfUhqu“ﬁlLV"d duch die
eSmart Strength, eSmart Cardio oder Kérperanalyse-Waagen. ey

Kriterien fiir Dein BioAge- Biologisches Alter

Muskelwert HerzKreislauf Stoffwechselwert Flexilitat

e Maximalkraft pro ® Kardio-Test e BMI e Disbalancen
® Muskelgruppe ® Ruhe-Herzfrequenz ® Taille-Hiift-Verhaltnis ® Fortschritte
 Muskeldysbalancen ® Blutdruck ® % Korperfett e Uberblick

Die Werte werden automatisch synchronisiert und sind in der eGym® App ersichtlich.
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Sicheres Krafttraining und perfekte Trainingssteuerung

Biofeedback
& Sicherheit

Die Trainingskurve gibt den rich-
tigen Bewegungsbereich und
die korrekte Geschwindigkeit vor.

Gamification-Elemente, wie das spie-

lerische Einsammeln von Punkten

auf der Trainingskurve, sorgen fiir die

extra Portion Motivation und eine
verbesserte Bewegungskontrolle.

Autom. Periodisierung
& Zeitersparnis

Trainingsparameter wie Trainings-

gewicht, Wiederholungszahl,
Bewegungsgeschwindigkeit oder
Trainingsdauer stellen sich soft-
warebasiert automatisch auf dich
ein. Dadurch bleibt das Training
immer abwechslungsreich und
wirksam.

Maximalkraftmessungen
& Anpassung

Mit regelmaBigen Maximalkraft-
messungen wird das optimale
Trainingsgewicht an jedem Gerat
automatisch berechnet und
laufend angepasst. Dies fiihrt zu
schnelleren Trainingserfolgen.
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Optimale Periodisierung der Trainingsmethoden.Durch die richtige
Periodisierung wird dein Training um 134% effektiver!

Dein Activity Level hdng mit deinem Trainingsvolumen zuammen und
zeigt dir neben deinnem Aktivitatsvolumen auch den damit verbundenen
Gesundheitsnutzen. Denn du wirst durch dein Training nicht nur fit son-
dern vor allem auch gesiinder.

Die Ermittlung von muskularen Dysbalancen zu Beginn deines Trainings
ist enorm wichtig, damit deine Gelenke und Wirbelsaule nicht falsch
belastet werden. Somit kannst du Ungleichgewichte sofort ausgleichen.
Dein Training wird effektiver.

Das biologische Alter zeigt dir wie ,jung” deine Muskeln sind. Die Musku-
latur altert nicht, sie wird nur schwécher. Deine Muskeln sind ein wahrer
Jungbrunnen fir deinen gesamten Korper - also trainiere sie!

Fiir jedes Training wirst du mit Activity Punkten belohnt. Jede Trai-
ningseinheit ist dadurch dokumentiert und iiber die Punkteanzahl
kannst Du deinen Kalorienverbrauch ableiten. Damit lassen sich Figur-
programme ideal begleiten.

2 aden JETZT BEI
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Nach bereits 4-5 Wochen stellen sich oft keine weiteren Erfolge beim Training ein.

Die unterschiedlichen Trainingsmethoden sorgen fiir einen standig wechselnden Reiz
und ermdglichen ein differenziertes, effektives und abwechslungsreiches Training mit
schnellen und sichtbaren Erfolgen.

Regulir Negativ Adaptiv Isokinetisch Explonic

Funktionsweise: Widerstand Funktionsweise: Widerstand in  Funktionsweise: Widerstand Funktionsweise: Widerstand Funktionsweise: konstantes

bleibt immer konstant wie beim  Exzentrik hoher als in Konzentrik  reduziert sich wahrend des Trai- richtet sich nach Druck des Gewicht wird maximal

klassischen Krafttraining nings je nach verbleibender Kraft ~ Trainierenden beschleunigt

Nutzen: kaum Muskelkater; Nutzen: beugt Muskel-Verletz- Nutzen: stimuliert den Muskel-  Nutzen: Training an der Nutzen: Training der Schnell-

Lost positive Anpassungsprozesse — ungen vor, geringerer Anstieg aufbau durch erhdhte Muskel- natlrlichen Kraftgrenze in und Reaktivkraft, verringert das

in der Muskulatur aus von Blutdruck und Herzfrequenz ~ ermiidung jedem Gelenkwinkel Sturzrisiko, erhdht die Gleichge-
im Vergleich zu reg. Training wichtsfahigkeit
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Verspannungen und Riickenschmerzen gelten als Volkskrankheit Nummer 1. Die
Ursache sind Bewegungsmangel und haltungsbedingte Fehlbelastungen. Diese
fiihren nicht nur zum Verlust der Muskulatur sondern auch zu starken Einschran-
kungen der Beweglichkeit.

Unser téglicher Sitzmarathon am Arbeitsplatz oder beim Autofahren hat massive

Auswirkungen: verkiirzte Wadenmuskeln, Knie- und Haftbeuger bzw. Po-, Brust-,
Schulter-, Rotatoren- und Nackenmuskulatur fiihren zu einer gekrimmten, nach

vorne gebeugten Haltung.

Wir richten Sie wieder auf!

Das eFlexx Erfolgskonzept kombiniert die Lehren
des Yogas mit den Ansatzen der Myoreflexthera-
pie nach Dr. Kurt Mosetter. Nur ein Training iber
die maximale Bewegungsamplitude fiihrt zu
mehr Beweglichkeit.

Wir bieten hnen ein qualifiziertes Programm zur Verbesserung lhrer Beweglichkeit,
der Basis jeden gesunden Trainings. Mit Hilfe einfacher Ubungen mobilisieren

wir Ihre Sprunggelenke, Hiiften, Brustwirbelsdule und Schultern und beheben
dadurch Fehlhaltungen. Ziel ist es, verkiirzte Muskeln gezielt in die Lange zu trai-
nieren und zu starken. Herkommliches ,Dehnen” wiirde hier zu kurz greifen. Daher
wird durch speziell konstruierte Gerdte die Muskulatur unter Belastung gezielt in
die Lange trainiert. o 0 .
Schon ngach 6 Einheiten zeigt das EFlexx Programm seine Wirkung - mit zuneh- Anwendu ngsmoghChkelten des EFlexx Programms.
mender Beweglichkeit, weniger Verspannungen und einem geschmeidigeren
Kérpergefiihl. EFlexx kombiniert die Lehren des Yoga, neueste sportmedizinische )
Trainingstherapien und die langjahrige Erfahrung aus Sport- und Gesundheitszent- RUCKEN
ren.Da die Ubungen ahnlich einer Lymphdrainage wirken, wird zusétzlich die Figur SCHMERZEN
gestrafft, die Durchblutung optimiert und das Bindegewebe gestrafft. LINDERN

HALS-, VER-
NACKEN-, KLEBUNGEN

BEWEG- VER-
LICHKEIT

VERBESSERN

LETZUNGEN
VORBEUGEN

SCHULTER DER FASZIEN
LOCKERN LOSEN
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Da bleibt kein Wunsch offen und das Training ist effektiv und kurzweilig. Die FlexDeck-
Technologie bietet eine Laufflache, die die Belastung der Gelenke verringert. Weiters bieten

die Laufbander ein eigenes HIIT Programm an. Der neue Arc-Trainer ist wissenschaftlichen Tests
zufolge gelenkschonender als das Gehen. Der Arc Trainer reduziert die Kniebelastung und erhdht
gleichzeitig die GesaB- und Oberschenkelanspannung und steigert die Kalorienverbrennung um
bis zu 16% im Vergleich zu herkommlichen Gerdten. Treppensteiger, Crosstrainer, Fahrrader und
Rudergerdte runden das Angebot ab und bedienen alle Trainingsziele.

Modernste Technik vereint mit bestem Entertainment

Diagnostik Trainingsprogramme Entertainment Extras

® Fitnesstests e Puls- & Wattgesteuert  HD-Touchscreen e \Wlan & Bluetooth

o PW(-Test e fettabbau e 40 TV-Sender & Netflix e \/irtuelle Trainingsorte

® |eistungstests e |eistungssteigerung ® Spiele (z.B. Meer, Berge, Strand)
e Live-Cardio-Trainer ® Fitness-Apps ® uvm

Die Werte werden automatisch synchronisiert und sind in der eGym® App ersichtlich.
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Sicheres Krafttraining und perfekte Trainingssteuerung

Yoga - fiir Korper, Geist
und Seele
Yoga verfolgt einen ganzheitlichen

Ansatz, der Kérper, Geist und Seele
in Einklang bringen soll. Angestrebt

wird eine bessere Vitalitat und gleich-
zeitig eine Haltung der inneren Ruhe.

Functional Training -
Intensives Ganzkorper-
training

Beinhaltet komplexe Bewegungs-
abldufe, die mehrere Gelenke und

Muskelgruppen gleichzeitig bean-

spruchen. Das Training ist enorm
stoffwechselanregend und fordert
den gesamten Kdrper.

Gesunder Riicken -
Wirbelsaulentraining

Mobilisationtechniken werden
mit Ubungen zur Kraftigung der
tiefliegenden, stabilisierenden

Muskulatur der Wirbelséule kom-

biniert. Dieser Kurs ist ideal zum
Aufbau der Stiitzmuskulatur 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 Kur-
sprogramm des jeweiligen Studios
auf der Homepage.
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In der wunderschdnen Atmosphére der BOYOMA Lounge nehmen Sie Wir machten einen Ort der Entspannung bieten. Das ist ein Ort, an dem man zur
Platz auf unserer Wasser-Massage-Liege. Auf der angenehm temperierten Ruhe kommt und den Alltag fiir eine Zeit hinter sich lasst, um aufzutanken. Jeder
Naturkautschukmatte fiihlt man sich sofort wohl. Die beiden Disen, die kennt die Kraft des Wassers. Wir haben uns etwas davon zu Nutze gemacht.

sich im Wasser unter der Matte bewegen, beginnen per Druckstrahl die
gesamte Kdrperriickseite oder ausgewahlte Bereiche davon zu massieren.

Ahnlich wie bei einer klassischen manuellen Massage kénnen dabei
verschiedene Bewegungsablaufe ausgewahlt werden: Kreishewegungen,
Ausstreichen, Druckpunktmassagen und viele andere. AuBerdem kann
man die Korperregionen festlegen, die massiert werden sollen, wie z.B.
nur den Oberkdrper oder die Beine. Selbstverstandlich kann man die
Stéarke des Drucks einstellen, so dass fiir jeden Benutzer ein individuell
auf ihn abgestimmtes Programm gestaltet werden kann, wobei der Druck
im Halswirbelbereich automatisch abgesenkt wird. Auch die Dauer der
Behandlung kann variabel eingestellt werden.

Die Wirkung ist vielféltig. Verkrampfte Muskeln lockern sich, die Durch- EINSATZBEREICH UND PROGRAMME:

blutung wird geférdert, die Anwendung wirkt vitalisierend und sorgt fiir
eine spiirbare Verbesserung des kdrperlichen, mentalen und seelischen
Wohlbefindens. Das Schdne ist: Man muss sich nicht umziehen und RUCKEN . NACKEN &
startet nach dem Besuch der Lounge erfrischt durch. Das wohlige Gefiihl SCHMERZEN MUDE BEINE SCHULTER
klingt dabei stundenlang nach. LINDERN AKTIVIEREN LOCKERN

PURE
ENT-
SPANNUNG
GENIESSEN

DURCH-

BLUTUNG
ANKURBELN
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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!

Expertenmeinungen von Fachérzten

Nur der Trainingserfolg und dein personlicher Nutzen zéhlen
Wir wollen, dass du schnell Erfolge hast! Dadurch bleibst du motiviert!

Mobilisation steht vor dem Krafttraining
eFlexx® als qualifiziertes Basisprogramm zur Verbesserung der Beweglichkeit.

Kraftgerate sind gleichzeitig Diagnostikinstrumente

Mit eGym®sind wir in der Lage, dir vom ersten Tag an ein wirksames Training zu
garantieren. RegelmaBige Kraftmessungen, verschiedene Trainingsmethoden,
permanente Trainingskontrolle und automatische Gerateeinstellungen u.v.m.
sind einzigartig.

Facharztkooperationen fiir mehr Know-how

Wir sind fiir dich in stindigem Kontakt und Austausch mit Arzten und Therapeuten.

Patentierte Spezialprogramme gegen Problemzonen
Slimbody", TriLipo® Therapie, Slim-Laser® Therapie fir gezieltes Abnehmen ...

.Die Kombination von qualifizierten Mobili-
sationsmaBnahmen wie eFlexx® und dem
betreuten, sicheren Krafttraining eGym® ist
Voraussetzung fir einen gesunden Bewegungs-
und Stiitzapparat. Das durchdachte Trainingssys-
tem im BEST FITNESS & Therapie ist dafiir bestens
geeignet und empfehlenswert.”

OA Dr. Harald Schwischei
FAfiir Orthopédie & orthopadische Chirurgie
FAfiir allgemeine Chirurgie

.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 &TCM



BEST FITNESS & Therapie

Dr. AunerstraBe 22, 8074 Raaba (Technopark) | T: 0316/40 50 80
AbstallerstraBe 18, 8053 Graz | T: 0316/ 27 666 0
BarnabitenstraBe 2, 2130 Mistelbach | T: 02572/20 029

www.bestfitness.at 3 ANTI-DOPING GUTESIEGEL 25





