VITAGS GesundheitsTraining: Training mit Plan

Es gibt bessere Grinde, warum Menschen jeden Alters das VITAGS Gesund-
heitsTraining in Anspruch nehmen. Hier 7 Grinde von Trainingskunden

Leistungsfdahiger trotz Schmerzen:
Katrin H., 34, hat drei RGcken-OP’s hinter sich und leidet unter chronischen
Schmerzen. Sie tfrainiert seit vier Jahren im ags nach VITAGS-MaBstéaben.
Gut vorbereitet auf das, was kommt:
Manfred K., 64, bereitet sich auf seine HUftprothese vor. VITAGS gibt seinem
Koérper die notwendige Beweglichkeit und Kraft.
Zurick in den Alltag:
Marianne S., 52, hatte Brustkrebs. VITAGS gibt ihrem Korper wieder die
Widerstandskraft, die sie zur Bekdmpfung der Krankheit braucht.
Operation vermeiden:
Peter A., 45, hatte einen Bandscheibenvorfall und konnte eine
Operation mit dem VITAGS-Training vermeiden.
Einfach fit und gesund bleiben:
Heidi B., 50, muss téglich fit im BUro ihre Frau stehen. Mit VITAGS kann sie
vernUnftig,sicher und nachhaltig trainieren.
Mit einer Einschrdnkung zurechtkommen:
Olaf L., 68, hatte einen Schlaganfall. VITAGS fUhrt ihn zurGck zu alter Starke.
Stirze vermeiden:
GudunS., 79, ist recht wackelig auf den Beinen. VITAGS gibt inrem Gang Sicherheit.

Jahresverirag schon ab 45,- € im Monat

Sinnvollist, das VITAGS GesundheitsTraining Uber mindestens ein Jahr im ags zu
betreiben. VITAGS ist gesundheitsbezogen auf die jeweillige Situation ange-

passt. Als Startschuss steht immer eine ausfUhrliche Analyse: Wo stehe ich?e Was

ist sinnvolle Was sollte ich vermeiden?2 Wo will ich hing Und: Das Trainingspro-
gramm ist sténdig begleitet, ein persdnlicher Bewegungsexperte achtet auf
jede Bewegung, fUhrt vor und passt bei Bedarf immer wieder an. Mit dem
festem Ziel: ZurUck in lhren Allfag, Sport oder Beruf.

Wir nehmen uns gerne Zeit fir Sie.

Drs. (NL) Ruud Stefelmanns
Epidemiologe, Gesundheitswissenschaftler, Physiotherapeut und Fachkraft fur BGM
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JEDER HAT MAL
EINEN HANGER

Wie ein Denkmal des
Versagens thront der
Heimirainer inm Schiatzimmer.
Cekauft weil: viel besser g‘ b
Fitnessstudio. Keine Mit-
gliedsbeitrédge (den Kauf-
preis hat man daschnell
wieder raus), keiryAus-dem-
Haus-MUssen, keine schwit-
zenden Fremd

Nur eben augh: keine Lust.
, dass‘man den

Es gibt gute Grunde,
fur sich etwas zu tun.
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VITAGS GesundheitsTraining
Das medikament Bewegung

-

@ personliche Analyse als Startschuss
@ vom Einstieg bis zu Ihrem Ziel
@ gesundheitsbezogen

@ immer unter Anleitung

@ feste Termine 1 - 2x pro Woche
@ nachhaltiges Trainieren

@ schon ab €45,- im Monat

@ ambulantes
gesundheitszentrum

stefelmanns

Schorndorfer StraBe 15 47906 Kempen
02152 - 51 81 13 www.ags-kempen.de
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So entsteht mein personlicher
Trainingsplan

STEP O1

SPRECHEN WIR DRUBER

Sie sind zu der Erkenntnis gekom-
men, dass Sie sich nachhaltig um
lhre Gesundheit klmmern mussen.
Unser Team im Gesundheitszentrum
ags unterstitzt Sie gerne dabei. Zu-
erst starten wir eine Vorab-Analyse.
In diesem Check zeigen wir lhnen
lhre Starken und Schwdchen auf.
Das gibt Ihnen Orientierung.
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STEP 02

TRAINING MIT PLAN

Im Anschluss erstellen wir lhr Trai-
ningsprogramm: gesundheits-
orientiert - korperbewusst - all-
tagsbezogen. Der Kompass ist lhr
Wohlbefinden. Alltag meint, dass
sich das Training an Ihren Beschwer-
den orientiert. So verbessert sich
lhre Leistungsfdhigkeit, Sie entwi-
ckeln lhre Gesundheitskompetenz.

STEP 03

UND SCHON GEHT ES LOS

Nun machen wir Termine fir Ihr Ge-
sundheitstraining fest. So konnen Sie
kontinuierlich an lhrer Gesundheit
mitwirken. Unter stdndiger thera-
peutischer Begleitung und mit indi-
viduellen Korrekturen unterstitzen
wir Sie intensiv beim Training -
gesundheitsorientiert — korperbewusst
- alltagsbezogen.
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