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PERSONALTRAINING




DAS PERSONALTRAINING
UND WAS ES BEWIRKT.

Fir eine optimale, individuelle Gestaltung
Ihres Trainings

Ihre Personaltrainerinnen helfen lhnen, hr sportliches
Training optimal zu gestalten. Er/Sie erstellt [hnen indi-
viduelle Trainingsplane, berat Sie bei der Auswahl der
Sportgerate und gibt [hnen Tipps fir |hr Training und |hre
Ernahrung. Sie lernen, falsche Bewegungen zu vermeiden.

Mehr Erfolg, mehr Spass, weniger Verletzungen

Mit unserem Personaltraining erzielen Sie dank der kom-
petenten fachlichen Begleitung durch unsere erfahrenen
Personaltrainerinnen bessere Trainingsresultate. Sie sind
motivierter und freuen sich an lhren eigenen Fortschritten.
Sie entdecken neue Trainingsmethoden und Gerate.

Unser Personaltraining basiert
auf der sportmedizinischen
Trainingstherapie.




FUR WEN UND WOFUR IST
PERSONALTRAINING GEEIGNET?

Personaltraining empfiehlt sich fir alle Sportlerinnen,
vom Profi bis zum Amateur sowie fiir alle Menschen, die
ihre korperliche Aktivitat erhohen bzw. mit Sport beginnen
mochten.

Genutzt werden unsere Personaltrainings haufig von

e Patientlnnen im Anschluss an die Rehabilitation fir den
weiteren Trainingsaufbau

o Personen, welche die beschrankt zur Verfligung stehende
Zeit mit individuellen Programmen optimal nutzen wollen

¢ Breiten- und Spitzensportlerinnen, die ein gezieltes Trai-
ning bendtigen und eine optimale Infrastruktur verlangen

e Personen, die ihre Ziele in Fitness-Studios oder mit Diaten
nicht erreicht haben und Unterstiitzung durch Trainerlnnen
bendtigen

o Personen, die in die Verletzungspravention investieren
maochten und Konzepte bendtigen, um ihre individuelle
Belastbarkeit zu verbessern.

o Personen, die mit Training beginnen méchten aber unsicher
sind welche Art von korperlicher Aktivitat am besten zu
ihnen (und ggf. Ihren Erkrankungen/Beschwerden) passt

SO VERLAUFT DAS
PERSONALTRAINING

Nach einem personlichen Gesprach erstellen Sie zusam-
men mit Ihrem(r] Personaltrainerin einen Trainingsplan
und wahlen die geeigneten Sportgerate. Wahrend lhrer
Trainings werden Sie individuell betreut und erhalten
Hilfestellungen.

Wir bieten zudem leistungsdiagnostische Tests
zur Uberpriifung lhrer Leistungsfihigkeit. Auch
die sportarztliche Begleitung ist maglich.



Das Personaltraining bietet Ihnen klare Vorteile, dank
der umfassenden und kompetenten Begleitung lhres
Trainings-Alltags:

o Professionelle Betreuung durch unsere erfahrenen
Personaltrainerinnen, welche alle ausgebildete Sportphy-
siotherapeutinnen sind

¢ Individuelle Trainingsplane und personliche
Trainingsbegleitung

o Moderne Trainingsgerate fir Kraft, Ausdauer,
Schnelligkeit, Koordination und Beweglichkeit

o Beste Verletzungs-Prophylaxe
e Mehr Trainingserfolg

o Hohere personliche Motivation

o Reduktion von Wiederverletzungen
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ALTIUS

Die ALTIUS in Rheinfelden ist fir mich die aller-
erste Adresse, wenn es um meine Gesundheit
geht. Fir meinen Konditions- und Kraftaufbau
nutze ich die Top Infrastruktur sowie das Per-
sonaltraining und fiihle mich so perfekt auf die
Saison vorbereitet.

Michelle Gisin

Olympiasiegerin Ski



DAS IST ALTIUS

Das Altius Swiss Sportmed Center in Rheinfelden, Schweiz
ist spezialisiert auf die modernsten Behandlungen von
Sportverletzungen. Wir bieten auf héchstem Niveau ein
umfassendes Spektrum von Leistungen. Unser hoch-
motiviertes Team von erfahrenen und top ausgebildeten
Arztinnen und Physiotherapeutinnen verlangt von sich
selbst Hochstleistungen, fir Ihre Beratung, Betreuung und
Behandlung.
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