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GALILEO — FITNESSTRAINING
Selbst trainieren war gestern, trainieren lassen ist ,,in“

Sie haben keine Zeit fiir's Fitness-Studio? Sie mogen die Atmosphére in
den Werk-hallen fiir's Muskeltraining nicht, wollen aber trotzdem aktiv
etwas fiir lhre Muskel-kraft und den Knochenaufbau tun?

Dann ist das Galileo-Fitnesstraining ,,die Alternative“ fiir Sie!. Was ist
das Besondere an dieser Trainingsform, die auch im Spitzensport und
bei der Rehabilitation nach Verletzungen genutzt wird? Sie bauen gezielt
Muskelmasse auf und steigern die Leistungsféhigkeit der Muskeln - und
zwar ohne selbst aktiv ein Krafttraining an Maschinen zu betreiben.

Und so funktioniert’s: Sie kommen regelméBig — am besten zwei- bis
dreimal in der Woche zu einer Trainingsrunde von fiinf Minuten zu uns
in die Praxis und lassen sich vom Galileo Fitnesstrainer sanft trainieren.
Wahrend der Behandlung stehen Sie auf einer Platte, die sich in ei-
nem ganz bestimmten Rhythmus auf und ab bewegt. Dadurch werden
Schwingungen erzeugt, die die Tiefen-Muskulatur an Riicken, Becken-
boden und Beinen erreichen und so einen natiirlichen Dehnungsreflex
hervorrufen.

Im Verlauf des Trainings lasst sich der Schwierigkeitsgrad der Ubungen
durch Anderung von Impulsstérke und Haufigkeit der Schwingungen er-
hohen. So wird der Trainingseffekt weiter verstérkt.

Das Galileo-Training dient dazu, Muskelkraft und Muskelleistung gezielt
zu steigern. AuBerdem werden Gleichgewichtssinn und Balancereakti-
onen mittrainiert. Die Folge: Sie fordern gleichzeitig das Wachstum von
Knochenmasse (Osteoporosoeprophylaxe) und beugen so mdglichen
Knochenschadigungen vor.

Das Galileo-Muskeltraining eignet sich besonders bei:
Riickenschmerzen

Osteoporose

Haltungsschwéche

Muskelaufbau nach Operationen
Beckenbodenschwache

Multiple Sklerose

Kopfschmerzen

Sportlichem Intensivtraining (Vor- und Nachbereitung)

Ubrigens: Das Galileo-Training kennt keine Altersgrenzen.
(Fast) jeder kann mitmachen. Einzige Ausnahmen: Schwan-
gerschaft, frische Verletzungen oder Entziindungen und be-
stimmte Herzerkrankungen.




