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Ausgobe worten wieder
interessonte Hinweise und
Angebote rund um die
Gesundheit ouf olle Leser.
Als ehemoliger
Leistu ngssportler wusste
ich schon immer um
die unterschiedlichsten
Troiningstypen. Denn jeder
Mensch hot seinen eigenen
persönlichen Zugong zu
Sport, Gesundheit und Fitness.
Wöhrend der eine Typ eher
olleine ouf Geröten orbeiten
möchte, sucht der ondere Typ
dos Gemeinschoftserlebnis
wie zum Beispiel in einem
Zumbo-Kurs oder einer
Fitnessgruppe. Sehr oft
vereint ein Mensch, der
sich mit seiner Gesundheit
o useinond ers etzt, o I lerdin gs
viele Bedürfnisse. All diese
Möglichkeiten und Wünsche
unter einem Doch zu
vereinen, wor longe Zeit ein
Troum. Eine wichtige Lektion,
die ich wöhrend meiner

o ktiven Sportlerloufbohn
gelernt hobe, ist jedoch
schon immer hilfreich
gewesen, Ziele zu erreichen,
die scheinbor unendlich weit
entfernt sind: Gloube und
Kömpfe um deine Tröume!
So orbeiteten unsere Leute in
den letzten fünfzehn Johren
hort doron, dos Fitness-
Center in ein multioptionoles
Gesund heits-Center, dos
,,Bolonce-Center" zt)
verwqndeln. Denn kurze
Wege sporen nicht nur Zeit,
sondern mochen ouch Spoß.
Souno- und Wellnessbereich,
Bowling, Goststötte,
Kursongebote und
Rehqmoßnohmen, der
umfongreiche Kroft- und
Fitnesssportbereich, Lifestyle-
Fitness-Kurse sowie die
perfekte Ergönzung durch
u nsere Physioth ero pieproxis
Physio-Bolo nce. Vielseitige
Möglich keiten nochholtig
und mit Freude eigene Ziele

zu verwirklichen, Gewicht
zu verlieren un,C Sport zu
treiben.
Doch wöhrend sich in den
nöchsten Monoten ouch
boulich einiges im Bolonce-
Center öndern wird, können
Sie sich ober einer Soche
sicher sein: Persönliche
Betreuung durch unser
Teom, nicht nur in den
ersten Tro inin gswochen
und ein fomiliörer Umgong
miteinonder gibt es bei uns
immer! Viel Spoß beim Lesen!
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Liebe Leserinnen und Leser
von Bolonce-Center Aktuell,
mit der ersten Ausgobe
unserer Gesundheits- und
Fitnesszeitung im Mörz dieses
Johres konnten wir schon
jede Menge lnformotionen
und Tipps für Gesundheit und
Woh lergehen prösentieren.
Auch in der oktuellen
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Die Bowlingbahn
im Balance-Center
feierte unlängst
ihr zehnjähriges

Jubiläum. Seitdem
es die Bahn gibt,
ist sie mit einem
Namen fest ver-
bunden: Danilo

John ist leiden-
schaftlicher Bowler
und kümmert sich
im Balance-Center

sich diesem intensi-
ven Sport verschrie-
ben hat (www.oz-
bowlers.de)
lm Übrigen treffen
sich die OZ-Bow-
lers, die immer of-
fene Arme für neue
Bowlingfreunde
haben, jeden Mitt-
woch ab 18 Uhr auf
der Bowlingbahn im
Balance

als ehrenamtlicher Betreuer um die
Bowlingbahn. Mit viel Herz und
Verstand hat er nicht nur die Über-
sicht über das komplexe mechani-
sche lnnenleben 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 Löwenturnier oder
das einmal im Monat stattfindende
Sonntagsbowling fest im Oschatzer
Bowl i ngkalender veran kert 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 Bowl inggemei nschaft, die
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Mqnuelle Therapie

Mqnuelle
Lymphdroinoge

Kl. Mqssqgelheropie

Wörmelheropie

Fongo

Eleklrolherqpie

Ultroschqll

Krqnkengymnqslik
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Zweimal in der Woche wird in
den Räumlichkeiten des Fitness-

centers Rehasport angeboten. Da-
bei gibt es einen Vormittags- und
einen Nachmittags-Termin. Re-

hasport ist vor allem nach einem
überstandenen Eingriff sehr wich-
tig, um die Mobilisation der be-
troffenen Körperzone (Knie, Rü-

cken, etc.) voranzutreiben. Dabei
ist das Trainingsprogramm exakt
auf die einzelnen orthopädischen
Krankheitsbilder abgestimmt (Rü-

ckenproblemg Arthrosen, künstl.
Celenke). Jede Einheit dauert eine
Stunde.
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Wir behondeln ouf
Rezeptbosis und
Selbstzohlerbosis.
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Es geht um ein einzigartiges Workout.
Man verbindet Trommeln

mit Sport. Heraus kommt etwas, dass

außergewöhnlich ist.

Wenn in der Cruppe viele Sticks auf
einmal einen Ton erzeugenl

ist das fast wie ein Rausch.

DERBALANCE.
TR.AININGS
CHECKT

Besonderheitl
Fit4Drums wird in der
Cruppe durchgeführt. Durch
das synchrone Schlagen
eines Tones kommt sofort
ein mitreißendes Cute-
:Laune-Cefühl auf. Durch die
Einbindung von Aerobicele-
menten wird ieder Muskel
gefordert. Oar,tiber hinaus ist

volle Konzentration für die
Choreografie gefragt.

Zeitfaktot:
circa 60 Minuten

Locationr
Demnächst bei uns!

Kalofienrreibnuch: circa 500

Fazit:
Suchtfaktor! Fit4Drums ist

auch für Einsteiger geeignet
und NichtZumba*Fans die
perfekte Option, feiernd fit
zu werden.

Bchn€s'ftfiltufuiter elclhn sieh ver
Name: Maia Borchardt

Alter: 18

Hobbys:
Fußball, Tanzen, Freunde treffen

Lieblingsessen:
Spaghetti Carbonara

Aufgabe:
Spinning und Bauchkillerkurse,
Servicebereich und Bowlingdienst

IvIHRAFIT
Zeitist ein wesentlicher Faktor.

Auch viele Besucher des Balance-

Centers sind deshalb auf das Vib-
raf it-Train i ngsprogram m gestoßen.

Doch was steckt dahinter?

ln nur 10 Minuten wird der ganze

Körper trainiert. Durch Vibrations-
training werden nahezu "100 %
aller Muskelfasern in allen Muskel-
gruppen erreicht. Being Bauch, Po,

Arme, Oberkörper werden gleich-
zeitig und gleichmäßig in fast jeder

Übungsposition trai n iert.

$* ffainie# rfis'$ hcut*'

AKTU E LLE TITN ES$KT' ftSH:

Wichtig: Kurse finden ob 3 Teilnehmer stott,-4!Te!dgr r9 i!'n Fitnessstudio!

9.30 - 10.15 Uhr
Rückenfilness[ä',n"hmerrä\ 

qqf,l r;
arwfrr

9.15 - 10.00 Uhr
Bouch, Belne, Po

9.30 - 10.15 Uhr
Rückenfitness

10.15- 11.00 Uhr
Rückenfilness

10.00- 11.00 Uhr
Reho- Sport

10.15-ll.00Uhr
Rückenfilness

18.00 - 18.30 Uhr
Bquchkiller

18.30 - 19.00 Uhr
Knock-Po

18.00 - 19.00 Uhr
Zumbo

18.00 - 19.00 Uhr
Spln-Roclng

18.30 - 19.30 Uhr
Rehq-Sport

19.00 - 20.00 Uhr
Rückenfitness

19.15 - 20.00 Uhr
Rückenfilness

19.00 - 19.30 Uhr
Bquchkiller

19.30 - 20.15 Uhr
Zirkeltroining

19.30 - 20.30 Uhr
Power Pump



Seit 2002 frainiere ich im Balance. Den Anstoß
dazuhat mir meine Frau gegeben. lch habe

s,odass ich nur einen klginen lmpuls ge-
braucht habe. Für mich ist es einfach
wichtig etwas für den Körper zu

tun. Meine Übungen und die ah
tive Bewegung geben mir ein-

fach ein gutes Cefrihl, das ich
nicht mehr missen möchte.

lch
bin seit ZA1.2 im

Fitness-Center Balancb. Mich hat
r'on Anfang an die gute Betreuung und das

freundliche Ümfeld 6egeistert. Einö große Moti-
vatior war und ist es, meine Fitness zu verbessern,

schlank zu bleiben, um so aktiver leben zu können.
Die Erfolge bestätigen mich immer wieder selbst.

lmmerhin habe ich es auch schon geschafft, innerhalb
eines Monats 2 Kilo Muskelmässe zu gerryinnen.
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,,Girls Fit tlforld*
Alle Mödels, die jünger qls 2l sind und Lust ouf
Bewegung und Spoß hqben, bekommen im
Fitness-Center Bolonce bold ihre eigene Welt!
AIs Schülerin oder Azubi müsst lhr ouch mit schmoler
Börse nicht ouf Portydisziplinen wie Zumbo oder
ondere Donce-Workouts verzichten.

Wegr
gesäh*itzt
Ein Saunagang ist nicht nur ent-
spannend, sondern auch gesund.
Denn das regelmäßige Saunieren
wirkt für den Körper wie ein Hit-
zeschild. Viele Mediziner sind der
Meinung, dass sich im Körper lang-
fristig die unspezifischen Abwehr-
mechanismen ändern und durch
den thermischen Reiz mehr Killer-
zellen gebildet werden.

, ' Jetzt nochfrogenl 
'

\ - ' tent konn mon nicht

\ Denn dieses Areäll*;tt.ren:

Kostenlose Testwoche
und Beitröge unter
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Diese wiede-
rum rücken
den Krank- ,,r

heitsge- d '

fahren des ;

Alltags auf
den Pelz.
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