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Personaltraining: Pilates &
Trainingstherapie

Sie mochten ein effizientes und spezifisch auf Sie abgestimmtes Trai-
ning? Dann ist Personaltraining genau das Richtige fur Sie: Personliche
Ausgangslage, Defizite, Winsche und Ziele werden gemeinsam
analysiert und fuhren zu einem individuellen Trainingsaufbau. Bei den
Trainingsstunden in unseren Raumlichkeiten werden Sie von einer
Physiotherapeutin oder einem Physiotherapeuten begleitet. Die enge
Betreuung gewahrleistet korrektes Durchfiihren der Ubungen, optimale
Dosierung und motivierende Unterstutzung.
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Pilates

Pilates ist ein ausgewogenes Training mit Fokus auf die tiefliegende, stabilisierende Muskulatur
des ganzen Korpers. Mit Mattenubungen und verschiedenen Hilfsmitteln wird die Muskulatur
spezifisch trainiert. Kraft, Stabilitat, Beweglichkeit, Koordination und Kérperhaltung werden
verbessert und das Kérperbewusstsein gesteigert. Pilates eignet sich fur Anfangerinnen und
Anfanger wie auch fiir Sportlerinnen und Sportler, die Ubungen sind individuell anpassbar.

Medizinische Trainingstherapie

Zur medizinischen Trainingstherapie gehéren Ubungen an Ausdauer- und Kraftgeraten sowie
am Galileo-Gerat, Lang- und Kurzhanteltraining, Mattentbungen und die Integration verschie-
dener Hilfsmittel. Die Ubungsauswahl und -ausfiihrung erfolgt aufgrund definierter Ziele oder
festgestellter Defizite. Kraft, Ausdauer, Stabilitat und Koordination werden verbessert. Medizini-
sche Trainingstherapie ist ideal als Vorbereitung oder Begleitung zum selbststandigen Fitness-
training und eignet sich fir Sportneulinge, Wiedereinsteiger und Gelbte.

Kosten

CHF 150 / 60 Minuten

CHF 75/ 30 Minuten

Betreffend Kostentibernahme erkundigen Sie sich bitte bei Ihrem Krankenversicherer.
Medbase Zurich Wiedikon steht Versicherten aller Krankenkassen offen.
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