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Liebe Leserinnen und Leser
von Balance-Center Aktuell,
mit der ersten Ausgabe
unserer Gesundheits- und
Fitnesszeitung im Md&rz dieses
Jahres konnten wir schon
jede Menge Informationen
und Tipps fur Gesundheit und
Wohlergehen prdsentieren.
Auch in der aktuellen

Ausgabe warten wieder
interessante Hinweise und
Angebote rund um die
Gesundheit auf alle Leser.
Als ehemaliger
Leistungssportler wusste

ich schon immer um

die unterschiedlichsten
Trainingstypen. Denn jeder
Mensch hat seinen eigenen
persdnlichen Zugang zu
Sport, Gesundheit und Fitness.
Wdhrend der eine Typ eher
alleine auf Geraten arbeiten
mochte, sucht der andere Typ
das Gemeinschaftserlebnis
wie zum Beispiel in einem
Zumba-Kurs oder einer
Fithessgruppe. Sehr oft
vereint ein Mensch, der

sich mit seiner Gesundheit
auseinandersetzt, allerdings
viele Bedurfnisse. All diese
Mdoglichkeiten und Winsche
unter einem Dach zu
vereinen, war lange Zeit ein
Traum. Eine wichtige Lektion,
die ich wdhrend meiner

Das Magazin des Balance-Centers Musiol

aktiven Sportlerlaufoahn
gelernt habe, ist jedoch
schon immer hilfreich
gewesen, Ziele zu erreichen,
die scheinbar unendlich weit
entfernt sind: Glaube und
K&mpfe um deine Trdume!
So arbeiteten unsere Leute in
den letzten fUnfzehn Jahren
hart daran, das Fitness-
Center in ein multioptionales
Gesundheits-Center, das
»Balance-Center" zu
verwandeln. Denn kurze
Wege sparen nicht nur Zeit,
sondern machen auch SpaB.
Sauna- und Wellnessbereich,
Bowling, Gaststatte,
Kursangebote und
RehamaBnahmen, der
umfangreiche Kraft- und
Fitnesssportbereich, Lifestyle-
Fitness-Kurse sowie die
perfekte Ergéinzung durch
unsere Physiotherapiepraxis
Physio-Balance. Vielseitige
Méoglichkeiten nachhaltig
und mit Freude eigene Ziele

ance im Leben bringt Freude

zu verwirklichen, Gewicht
zu verlieren und Sport zu
treiben.

Doch wdhrend sich in den
n&chsten Monaten auch
baulich einiges im Balance-
Center dndern wird, kdnnen
Sie sich aber einer Sache
sicher sein: Persdnliche
Betreuung durch unser
Team, nicht nurin den
ersten Trainingswochen

und ein familiGrer Umgang
miteinander gibt es bei uns
immer! Viel SpaB beim Lesen!
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sich diesem intensi-
ven Sport verschrie-
ben hat www.oz-

Die Bowlingbahn
im Balance-Center
feierte unléngst

ihr zehnjahriges bowlers.de)
Jubilaum. Seitdem Im Ubrigen treffen
es die Bahn gibt, sich die OZ-Bow-
ist sie mit einem lers, die immer of-
Namen fest ver- fene Arme fiir neue

Bowlingfreunde
haben, jeden Mitt-
woch ab 18 Uhr auf
der Bowlingbahn im
Balance.
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bunden: Danilo
John ist leiden-
schaftlicher Bowler
und kiimmert sich
im Balance-Center -
als ehrenamtlicher Betreuer um die
Bowlingbahn. Mit viel Herz und
Verstand hat er nicht nur die Uber-
sicht iber das komplexe mechani-
sche Innenleben der Bahn, sondern
organisiert auch eigenverantwortlich
viele der extrem beliebten Bowling-
bahnen, die auf den Bahnen des Ba-
lance-Centers stattfinden. Auch mit
seiner Hilfe konnten Events wie das
seit 10 Jahren stattfindende 3-Bah-
nen-Masters, das Léwenturnier oder
das einmal im Monat stattfindende
Sonntagsbowling fest im Oschatzer
Bowlingkalender verankert werden.
Mit Recht kann man Danilo John als
festen Bestandteil der Balance-Fami-
lie bezeichnen. Weiterhin betreibt er
die Webseite der OZ-Bowlers, der
Oschatzer Bowlinggemeinschaft, die

Physio Balance

Wir behandeln auf
Rezeptbasis und A

centers Rehasport angeboten. Da-
S I b h I M bei gibt es einen Vormittags- und
e Stza e r Os I S . einen Nachmittags-Termin. Re-
hasport ist vor allem nach einem
liberstandenen Eingriff sehr wich-

LE 'STU N G E N tig, um die Mobilisation dgr b?_

troffenen Korperzone (Knie, Rii-
AUF EI N E M B Ll CK- cken, etc.) voranzutreiben. Dabei
*  istdas Trainingsprogramm exakt
auf die einzelnen orthopédischen
Krankheitsbilder abgestimmt (Rii-
- ckenprobleme, Arthrosen, kiinstl.
- Manvelle . Gelenke). Jede Einheit dauert eine
. Lymphdrainage Stunde.

Manvelle Therapie

- Kl. Massagetherapie
. Warmetherapie
Fango

" ) Elektrotherapie
Physio Balance Ky B umescha

Praxis fiir Physiotherapie Krankengymnastik




9.30-10.15Uhr
Rickenfitness

Es geht um ein einzigartiges Workout.
Man verbindet Trommeln
mit Sport. Heraus kommt etwas, dass
auBergewohnlich ist.
Wenn in der Gruppe viele Sticks auf
einmal einen Ton erzeugen,

ist das fast wie ein Rausch.

DER BALANCE-
TRAININGS
CHECK:

Besonderheit:

Fit4Drums wird in der
Gruppe durchgefiihrt. Durch
das synchrone Schlagen
eines Tones kommt sofort
ein mitreiendes Gute-
Laune-Gefiihl auf. Durch die
Einbindung von Aerobicele-
menten wird jeder Muskel
gefordert. Dariiber hinaus ist
volle Konzentration fiir die
Choreografie gefragt.

Zeitfaktor:
circa 60 Minuten

Location:
Demnichst bei uns!

Kalorienverbrauch: circa 500

Fazit:
Suchtfaktor! Fit4Drums ist

auch fiir Einsteiger geeignet
und Nicht-Zumba-Fans die
perfekte Option, feiernd fit
zu werden.

Bauch, Beine, Po

9.15-10.00 Uhr

Name: Maja Borchardt
Alter: 18

Hobbys:
FuBball, Tanzen, Freunde treffen

Lieblingsessen:
Spaghetti Carbonara

Aufgabe:
Spinning und Bauchkillerkurse,
Servicebereich und Bowlingdienst

VIBRAFIT

Zeit ist ein wesentlicher Faktor.
Auch viele Besucher des Balance-
Centers sind deshalb auf das Vib-
rafit-Trainingsprogramm gestofen.
Doch was steckt dahinter?

In nur 10 Minuten wird der ganze
Korper trainiert. Durch Vibrations-
training werden nahezu 100 %
aller Muskelfasern in allen Muskel-
gruppen erreicht. Beine, Bauch, Po,
Arme, Oberkorper werden gleich-
zeitig und gleichmaRig in fast jeder
Ubungsposition trainiert.

Max.
15 Teilnehmer

10.15-11.00 Uhr
Rickenfitness

10.00 - 11.00 Uhr
Reha- Sport

2UMBA

» Maximalkraftsteigerung

» Erh6hung der Knochenmasse
» Schmerzlinderung

* Durchblutungsitrderung

* Beweglichkeitsverbesserung
* Koordinationssteigerung

* Regeneration

» Leistungssteigerung

*» Verbesserung der Kondition
» Gewebestraffung

* Rehabilitation

* Balancesteigerung

9.30-10.15 Uhr
Rickenfitness

10.15-11.00 Uhr
Rickenfitness

18.00 - 19.00 Uhr
Spin-Racing

18.00 - 19.00 Uhr
Zumba

18.30 - 19.00 Uhr
Knack-Po

18.00 - 18.30 Uhr
Bauchkiller

19.00-19.30 Uhr
Bauchkiller

19.15-20.00 Uhr
RiUckenfitness

19.00 - 20.00 Uhr
Rickenfitness

18.30 - 19.30 Uhr
-Reha-Sport

19.30 - 20.30 Uhr
Power Pump

20.00-21.00 Uhr
Zumba

19.30-20.15 Uhr
Zirkeltraining

Wichtig: Kurse finden ab 3 Teilnehmer statt. Anmeldung im Fitnessstudio!



Seit 2002 trainiere ich im Balance. Den Anstof8
dazu hat mir meine Frau gegeben. Ich habe
allerdings schon frither ewig Sport gemacht,
sodass ich nur einen kleinen Impuls ge-

braucht habe. Fiir mich ist es einfach
wichtig, etwas fiir den Korper zu
tun. Meine Ubungen und die ak-
tive Bewegung geben mir ein-
fach ein gutes Gefiihl, das ich
nicht mehr missen mochte.

Ich

bin seit 2012 im
Fitness-Center Balance. Mich hat
von Anfang an die gute Betreuung und das
freundliche Umfeld begeistert. Eine groRe Moti-
vation war und ist es, meine Fitness zu verbessern,
schlank zu bleiben, um so aktiver leben zu kénnen.
Die Erfolge bestétigen mich immer wieder selbst.
Immerhin habe ich es auch schon geschafft, innerhalb
eines Monats 2 Kilo Muskelmasse zu gewinnen.
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Balance goes
,Girls Fit World”

Alle M&dels, die junger als 21 sind und Lust auf
Bewegung und SpaB haben, bekommenim

Fitness-Center Balance bald ihre eigene Weli!
Als Schilerin oder Azubi msst Ihr auch mit schmaler f-
Borse nicht auf Partydisziplinen wie Zumba oder 4
andere Dance-Workouts verzichten.

Zu gunstigen Preisen
warten jede Menge
Hammer-Trainings-
und Kursangebote
auf Euch.
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Jetzt nachfragen! N
n dieses Argumen_t konp man nic V4
> ok wegdiskuheren. 3
" 4
:. Kostenlose Tes’rwoche
-~ und Beifrage unter =

Q@ Euro/woche

Weg-
geschwitzt

Ein Saunagang ist nicht nur ent-
spannend, sondern auch gesund.
Denn das regelmaRige Saunieren
wirkt fiir den Korper wie ein Hit-
zeschild. Viele Mediziner sind der
Meinung, dass sich im Korper lang-
fristig die unspezifischen Abwehr-
mechanismen andern und durch
den thermischen Reiz mehr Killer-
zellen gebildet werden.

Diese wiede-
rum riicken
den Krank-
heitsge-
fahren des
Alltags auf 4
den Pelz. ’ -
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