Functional Fitness: Fokussiert werden
Grundbewegungen, die in beinahe allen
Sportarten vorkommen — Bsp. Laufen,
Springen, Hipfen und Drehen als
Grundelemente. Von hoher Bedeutung sind
auch die Starkung und Stabilisation von
Gelenken und dem gesamten Rumpf.
Trainiert wird hauptséchlich mit dem eigenen
Koérpergewicht, aber auch mit Utensilien wie
Bander, Seile, Gewichte, etc.

Rucken- und Faszientraining mit
BLACKROLL®: Ein kraftigendes und
stabilisierendes Training, durch die
Kombination aus Balance-, Mobilitéats-,
Stabilitét- und Kraftibungen. Trainiert wird
mit verschiedenen Hilfsmitteln wie z.B. die
BLACKROLL Faszienrollen o. Loop-Bander,
welche viel Abwechslung garantieren.
Ausserdem sollen Faszienverklebungen
gezielt geldst werden.
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7 Wochen Ruckbildungskurs: Die
Geburt hast du nun erfolgreich hinter
dich gebracht, du kannst stolz auf dich
sein! Jetzt darfst du dir Zeit fur dich
und deinen Beckenboden nehmen.
Die Wichtigkeit der Riickbildung fur
deinen Korper ist nicht zu unter-
schatzen und braucht Zeit. Wir wollen
deinen Beckenboden mit sanften
Ubungen wieder in die urspriingliche
Form zurlickbringen und ihn fiir den
Alltag starken. Dein Beckenboden wird
es dir ein Leben danken.

TRX® (Basic | Strong | Surprise | Pilates):
Ein hoch effektives Ganzkérper-Workout
unter Einsatz eines nicht elastischen
Gurtsystems, bei dem dein eigenes
Korpergewicht als Trainingswiderstand
sowohl im Stehen als auch im Liegen
genutzt wird. Da die Gurte beim Training
standig in Bewegung sind, werden neben
den grossen Muskelketten auch die
kleinen, gelenknahen Muskeln aktiviert.
Strong: Gemischte Ubungen auch mit
TRX® Rip Trainer.

Pilates | Beine | Po: Ein tolles
Ganzkorpertraining fur Mann und Frau,
aufgebaut aus simplen, aber effizienten
Ubungen, welche vor allem Bauch, Beine,
Po, sowie Riicken und Arme starken und
straffen. Die praktizierten Bauch-Ubungen
werden Uberwiegend aus dem Pilates
Training abgeleitet, denn diese sind
unglaublich wichtig fir einen gesunden und
schmerzfreien Ricken.

BewusstSeins-Training: Mochtest du
mehr Balance in deinen Alltag bringen?
Herausforderungen verstérkt mit Ruhe &
Gelassenheit begegnen und auch in
stressigen Situationen Techniken kennen,
um dich wieder ganz im Hier & Jetzt zu
verankern? Die Wege dazu sind so viel-
seitig, wie du einmalig bist. Hier lernst du
verschiedene Tools kennen, welche Dich
dabei unterstiitzen, Dein Potenzial zu
erweitern. Dazu nutzen wir unsere
verschiedenen Sinne, welche dich
besonders gut unterstiitzen kdnnen.
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Pilates | Power Pilates: Dies ist ein
systematisches Ganzkdorpertraining zur
Kréaftigung der Muskulatur, primar von
Beckenboden-, Bauch- und
Rickenmuskulatur. Es findet im Stehen und
auf der Matte statt, manchmal auch mit
weiteren Trainingsutensilien. Dieses Training
ist besonders geeignet, wenn du etwas
gegen deine Ruckenschmerzen und fir eine
gute Korperhaltung tun méchtest.

HIIT the Beat®: Werde fitter und
beweglicher als je zuvor mit diesem
effektivem «High Intensity Intervall Training».
Es besteht aus der perfekten Mischung von
funktionalen und abwechslungsreichen
Ubungen zu mitreissenden Beats und vereint
Spass und Funktionalitat wie kein anderes
Training.

Lauftraining | Ausdauertraining | Krafttraining:
Verfolge dein Ziel mit einem indivi-
duellen Trainingsplan! Du wolltest dich
schon immer Mal challengen? Du hast
als Ziel bei einem Lauf mitzumachen,
einem Langlauf-Marathon oder einfach
sonst fit zu werden? Dann melde Dich
hier! Wir beraten Dich individuell zum
Thema Ernahrung & Training: Aufbau,
Vorbereitung, Trainingsplan, Personal
Training. Was auch immer Dein Ziel ist
- gemeinsam kdnnen wir es erreichen!

Vinyasa/Ashtanga Yoga: Stérke im Yoga
das Bewusstsein fir deinen Atem und
lerne die elementaren Kérperhaltungen
wahrend den Bewegungsabléaufen kennen.
Dieses Training ist perfekt, um Yoga
kennen zu lernen und/oder auch um deine
Kenntnisse aufzufrischen und zu vertiefen.
In jeder Lektion wird ein spezieller Fokus
gelegt auf beispielsweise dynamische
Sonnengrisse, Kréaftigung (Strength Yoga),
Vor- und Riickbeugen, Drehungen,
Balance-Ubungen etc. Rehab & Senior:
fur Personen mit Bewegungs-
einschrénkung - angepasst auf dich!

Yin Yoga: Yin Yoga ist ein langsamer
passiver Yogastil bei dem wir unser
Bindegewebe griindlich dehnen und
unseren Korper und Geist entspannen.
Angestrebt werden eine Verbesserung und
Erhaltung der Flexibilitat und Beweglichkeit.

Diese Praxis eignet sich fur alle Level und
ist der ideale Ausgleich fir
schweisstreibende aktive Sportarten, bei
denen die Muskulatur stark beansprucht
wird.

Private Curvy Class: Fir Personen
gedacht, die kurvigere Figuren haben als
andere. (bariatrische OPs, Adipositas, etc.)
Hier entsteht ein geschiitzter Raum, in
dem Frauen und Mé&nner mit ahnlichen
Korperposturen zusammen Sport machen
und vor allem — sich wohl fuhlen kénnen!
Die Klasse wird tber mehrere Monate
rundum betreut: Sport, Ernahrung und
mentale Gesundheit. Gemeinsam
erreichen wir eure Ziele!

Personal Training | Einstieg nach Physio
Du verfolgst klare Ziele und méchtest
personlich betreut werden? Melde Dich fur
eine Beratung zu unserem Personal
Training und den maglichen Trainerlnnen!
Du warst lange verletzt? Warst in der
Physiotherapie? Der Einstieg in ein
reguldres Training geht Dir zu schnell? Wir
arbeiten eng mit Physio-therapeuten
zusammen - lass uns Deinen Bericht
zukommen und wir finden die perfekte
Losung zum Wiedereinstieg bei uns!

Ernédhrungsreferat: Hier erhalten
ACHILLES-Kunden regelmaéssig die
Mdglichkeit, ihr Wissen tber kérperliche
und mentale Gesundheit auszubauen —
gratis integriert in allen Abos. Inshesondere
das Thema «gesunde Ernahrung» liegt im
Fokus. Andrina Schaber, Geschaftsfuhrerin
von ACHILLES und angehende
Absolventin Bachelor of Science in
Ernéhrung & Diétetik, sowie vers.
Gastreferenten freuen sich auf zahlreiche
(auch externe) Teilnehmerlnnen!

Ernahrungs-/Trainingsberatung: Du
willst deinem Korper etwas Gutes tun? Du
willst an deinem Gewicht arbeiten? Du
willst Erfolge, die auch langerfristig halten?

Andrina — angehende Erndhrungsberaterin
mit Bachelor of Science in Erndhrung &
Diatetik berét dich gerne.

Melde dich fir ein kostenloses
Erstgespréch unter 076 310 43 80

Erlauterungen zu den Trainings bei ACHILLES
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