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USInformation Ubungsbetrieb

BODYSTYLING FUR FRAUEN

Ubungsleiterin: Elke Seemann
Zeit: Montag, 18.45 — 19.55 Uhr
Ort: USI-Studio, Julius-Raab-Str. 10, Eingang links

neben USI-Sekretariat

Fur unser aulReres Erscheinungsbild sind wir zudegrd eil selbst verantwortlich.
Durch positives wie auch negatives Denken, dievetwir uns verhalten, bewegen und
ernahren, werden unser Korper und unsere Gesigesgpragt, gestaltet und geformt.

Dieser Ubungsbetrieb ist fur Anfanger und leichtt§eschrittene ausgerichtet. Es sind keine
Vorkenntnisse erforderlich.

Bei diesem speziellen Frauen-Training werden kMoekelpakete aufgebaut, sondern mit
gezieltem Einsatz der Kraftgerate die gesamte Maskuam Korper gestrafft — gestyilt!

Da jede Frau spezielle Problemzonen hat, wird edief Teilnehmerin ein fir sie geeignetes
und ihren Wiinschen entsprechendes Ubungsprogramspndatien.

Ein harmonisch geformter, gut funktionierender Kairpteigert Lebensfreude, Willensstarke
und Aktivitat.

Darum ist unser Ziel: schlank, fest, straff und trdzdem feminin, geschmeidige

Denn es ist ein befriedigendes Gefiihl, seinen Kdrpespuren und mit fortschreitender
Fitness die positiven Veranderungen an sich selbshtdecken.

* ca. 15 Min: allg. Aufwarmen und Mobilisiereverletzungsvorbeugendes Dehnen

* ca. 15 Min: gezieltes Arbeiten an Muskelparte@hne, bzw. mit leichten Gewichten,
Heavy Hands, Gymn.-Band

* ca. 30 Min: selbstandiges Training an den @Gara

* ca. 10 Min: Stretch & Relax

Universitats-Sportinstitut Linz - Julius-Raab-Str. 10, 4040 Linz - Tel. 0732-2468/7099, 7095 Fax - e: usi@jku.at




