FUR JEDEN DAS PASSENDE TRAINING

Vier Programme stehen zur Auswahl. Das Vibrationsprogramm lauft jeweils 10 Minuten, kann aber individuell in der
Intensitat verandert werden. Grundsatzlich kann jeder Kunde die Lichtanwendung und das Vibrationsprogramm beliebig
miteinander kombinieren bzw. getrennt voneinander nutzen. Egal, ob Jung oder Alt: Mit den individuellen Vibra Shape-
Programmen kommt jeder schnell ans gewiinschte Ziel. Nattrlich im ganz privaten Umfeld einer geschlossenen Kabine.

PROGRAMM 1 PROGRAMM 2 PROGRAMM 3

Wellness - Lockerung und
Entspannung der Muskulatur

Dieses Programm dient zur
Lockerung und verspricht Entspan-
nung pur far lhre Muskulatur. Sanfte
Bewegungen mit einer niedrigen
Schwingungsfrequenz.

Dauer: 10 Minuten

> Lockerung von Verspannungen
und Entspannung fir die
Muskulatur

> Verbesserung der Riickenmuskulatur

> Erhéhung der Beweglichkeit

> Wiederherstellung und Verbes-
serung der Muskelfunktionen
(z.B. nach Verletzungen)

Fitness - schonendes Training
fiir Einsteiger

Dieses Programm ist fir Einsteiger
geeignet und verbessert nach
und nach lhre Fitness. Starkere
Bewegungen mit einer mittleren
Schwingungsfrequenz.

Dauer: 10 Minuten

> Steigerung der Fitness

> Gewichtsreduzierung durch
Kalorienverbrennung

> Verbesserung der Muskelfunktion,
speziell im Rickenbereich

> Forderung der Durchblutung

Fitness - kraftigendes Training
fiir Fortgeschrittene

Dieses Programm kann besonders
Freizeitsportlern empfohlen werden
und dient einer Kraftigung Ihrer
Muskulatur. Starke Bewegungen mit
einer hohen Schwingungsfrequenz.

Dauer: 10 Minuten

> Steigerung der Fitness

> Gewichtsreduzierung durch
Kalorienverbrennung

> Kraftigung der Muskulatur

> Forderung der Durchblutung

> Training von inter- und intra-
muskuldrer Koordination
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PROGRAMM 4

Beauty - Verfeinerung des
Hautbildes und Vorbeugung
gegen Cellulite

Dieses Programm  dient zur
Vorbeugung von Cellulite und
Verfeinerung lhres Hautbildes.
Sanfte Bewegungen mit wechseln-
der Schwingungsfrequenz.

Dauer: 10 Minuten

> Vorbeugung von Cellulite und
Straffung der Haut

> Gewichtsreduzierung durch
Kalorienverbrennung

> Verfeinerung des Hautbildes

> Forderung der Durchblutung

> Anregung der Entwasserung
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