
METHODE

Hinter Founda on Training 
verbirgt sich eine Reihe von 
Übungen, die auf der Integra on 
der Muskelke en des Körpers 
basiebasieren. Die Übungen stabilisieren 
schnell Ihren Rücken und das 
Körperzentrum und richten sich an 
Muskelgruppen, die im Alltagsleben 
vernachlässigt werden, während 
diese Muskeln bei den meisten 
Übungsprogrammen schwach 
und unauund unausgewogen bleiben. 

Founda on Training lehrt Ihren 
Körper, sich so zu bewegen, wie 
es von Natur aus gedacht ist.                                                                                                              

ANGEBOT

Es ist keine Ausrüstung 
erforderlich, ich stelle alles 
bereit, was benö gt wird.

SSie brauchen nur bequeme 
Kleidung, ausreichend Raum 
für freies Bewegen, den 
Wunsch, sich stärker und 
besser zu fühlen und die 
Bereitscha  etwas Neues 
auszuprobieren.

FFür Gruppen und Personen 
werden einstündige Kurse 
am gewünschten Standort 
oder in geeigneten 
Räumlichkeiten angeboten.                                                                                                        

LÖSUNG & VORTEILE

Die Lösung dieser Probleme ist 
Founda on Training und die Vorteile 
von rich g ausgeführten Übungen sind:

 Überwindung von Rücken und  
 Hü schmerzen
  Gefühl der Verjüngung
 Stärkung von Rücken und Nacken
 Entspannung des Körpers
 Ausgleich der Effekte von heu gem  
 Arbeitsleben und Lifestyle 
 Vorbeugung von Verletzungen
 Steigerung der Produk vität
  Verbesserung der Haltung
 Neu-Programmierung des     
 Körpers für rich ge Bewegungen
 Op mierung der Sauerstoffzufuhr  
 und von Atemmustern
 Dehnung des Rückens 
 Besei gung  von abdominalem Druck
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