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TRAININGS-HIT:

HIGH INTENSITY

TRAINING IN HAMBURG

Eine gezielte Starkung der Muskulatur wird nur
durch eine erhohte Trainingsintensitat erreicht.
Bisher war diese Trainingsmethode in Hamburg
nur Theorie. Nun setzt Body Focus die erfolg-
reiche Trainingsmethode in die Praxis um. Durch
dreiRig Minuten einmal in der Woche rickt der
Traum vom muskuldésen Korper naher.

Mit der Trainingsmethode HIT (High Intensity
Training) setzt Body Focus auf eine gezielte Star-
kung der Muskulatur. ,Bei uns trainiert man ein-
mal in der Woche zwanzig Minuten und erreicht
dieselben Ergebnisse wie jemand, der regelma-
Rig ins Fitnessstudio geht”, erklart Mario Adelt,
Griinder und Geschéftsflihrer von Body Focus

in Hamburg. Durch die konzentrierte Arbeit, die
die Muskeln fordert, trainiert man diese bis in
die letzte Faser und regt so ihren Stoffwechsel
Uber mehrere Tage an. Mit dem Muskelzuwachs
steigert sich gleichzeitig der alltdgliche Kalorien-
verbrauch, und die Fettverbrennung wird auch
angekurbelt.

Seit einigen Jahren sorgt dieses Training an den
MedX-Maschinen in den USA flr Aufsehen — die
Business-Elite schwort darauf. Der Hit: Wahrend
der individuellen Einheiten konzentriert sich der
Personal Trainer auf nur einen Kunden, um so
eine optimale Belastung zu gewahrleisten und
falsche Bewegungsablaufe zu verhindern. Der
Personal Trainer sorgt flr einen raschen Wechsel
von einer Ubung zur nichsten, um den Puls des
Trainierenden konstant auf einem hohen Niveau
zu halten. Ubungen und Geréte sind dabei auf
euch abgestimmt. Ein weiterer Faktor fir die
Zufriedenheit der anspruchsvollen Kunden ist der
geringe Zeitaufwand: Einmal pro Woche nur drei-
Rig Minuten fur den kompletten Termin inklusive
Umziehen aufzuwenden, macht die Methode
duRerst attraktiv. Wir verlosen zehn Finferkarten
im Wert von je tber 250 EUR.
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