Work — Life — Balance:

Energietankstelle

Power Wellness fir den Biiro- Alltag war die Aufgabe, der wir uns gestellt haben. Mit dem Personal Trainer Team von
BODY&motion waren wir 5 Wochen auf der Suche nach mehr Energle, mehr Lelstungsfihigkeit und veor allem besserer Laune.

2% 20 Minuten Training pro Woche,
clfizient in unscrem Tagesablauf
cingeplant, haben wir nun hinter
uns pebracht. Die 20 Minuten
beschrankien sikh daber aul das
Training am s g Bodytransformer,
¢in impulsgestevertes Ganzkirper-
trainingsgerdl, und aufl der sg.
Power Plate; ein vibrationsgesteu-
ertes Ganzkorpertrainingsgerat. Bei
beiden Trainingsarten, dis akiuell
den neusten Stand der Techmk
darstellen, wird gezielt die Musku-
Latur aktiviert. Dabed darf man sich
kein passives Training vorstellen,
Cranz im Gegentedl: Sowehl Power
Plate als avch Bodvtransformer
erfordern deutliche Aktnitat. Bei
bewden Trainingsvaranten werden
verschiedene  Ubungspositionen
eingencmmen. Durch geaele Im-
pulsgebung und Vibration werden
so die cinzelnen Ubungen verstirkt,
Somil kann deutlich wirksamer trai-
niert werden. Dies - wae gesagt - in
nur 20 Miruten pro Trainingsein-
heit. Was kann es besseres peben?!
Kurz, effektiv und pragnant. Eine
optimale Lésung fir uns um im
stressigen Pressealltag auch kieper-
lich aktiv bleiben zu kéinnen,

Was hat sich getan? Nachdem
uns das Team voll vermessen hat
(Karperfert, Muskulatur, Korper-
umfung und Korpergewicht) und
nachdem wir eine professionelle
Emdhrungsberatung durch die
teaminterne Emdhrungsheraterin
crhalten haben, starteten wir voller
Elan in das Projekt. Die Tramings-
termune wurden foaer. klassisches
Zewmanupement erleichtent hier
dee Integration in den Alltag. Trai-
ming soll wig ein Geschiflstermin
geschen werden, pdoch als Aul-
lockerung und Energetanksiel-
ke wirken, Das BODY&motion
Team machte uns immer wieder
daraul aulmerksam. wie wichug
gerade dieser Schnt for eine op-
timale Work- Life- Bulunce 1st. 10
Einheiten, ulse 5 Wochen spi-
ter erfolgte die Auswertung: Das
Befindlichkeitsprotokoll, also die
Aufnahme der momentanen Stim-
mung, leistungsfahigheii, Wohl-
befinden und Laune zeigte steil
nach oben, Tatsachlich veranden
sich das Empfinden direkt nach
jedem Traming, Dies erfolgt durch
die Ausschinung von Glockshor-
monen und anderen Botenstoffen,
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Dadurch fahlt man sich besser
und die Leistungsbereitschalt
nimmt zu,

Die Uberraschung: Dass wir uns
besser fuhlen wurden, war uns
siemlich klar, Dass sich aber auch
etwas anderes bemerkbar machte,
war eine richtige Uberraschung.
Die Umflungsmessung ergab eine
durchschnittliche Reduktion von
6,75 em. Das Korperfett schmolz
um 2% und das Korpergewicht
verdnderte sich sogar um 3.5 kg,
Und das nuch nur 200 Minuten
Training in 5 Wochen

Fazit:

Durch gezielte korperliche Akti-
vitit, eptimal in den Tagesablauf
integriert, ist es moglich die Lei-
stungsfihigkeit zu erhohen, die
Befindlichkeit zu verbessem und
die Effizienz zu verbessern, Das
Training an Bodyirans{ormer und
Porwer Plate lasst sich zudem op-
nmal abstimmen und bleibt mit
nur 200 Minuten mehr als im zgit-
lichen Rahmen, Gewchisverlust
und echie Korperflonmung ist ein
Bonus, den wir nur zu gerne als

posilive Nebenwirkung begritfen,

Tipp: Wollen Sic Thre Leistung
verbessern, lhre Balunce finden
und ganz nebenber auch noch
[hren Korper lormen, sollten Sie
sich professionell beraten lassen,
Das Team von BODY&motion in
der Kirchgasse 107 9300 St.Veit a.
d. Glan steht in gerne Rede und
Antwort, Beide Energietanksiellen,
Bodyvtransformer und Power Plate,
stehen zur VerfOgung. Termin nach
Vereinbaning,

Zu guter Letzt:

Bedenken Ste: Gesundheit ist nicht
alles, aber ohne Gesundheit ist
alles michts, Wir vom St. Veiter ha-
ben dies erkannt und werden uns
auch m Lukunft unserer Work-
Life-Balance widmen.
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