Perfekt gecheckt!

Vor deinem Start im Studio steht ein umfassender
Eingangs-Check an. Zuerst schauen wir auf:

deinen Aufbau

Wir analysieren deine Korperzu-
sammensetzung: mit der Tanita®
Waage werden Muskel-, Fett-
und Wasseranteile im Verhaltnis
zueinander gemessen.

deinen Gang

Mit PEDALYS® bilden wir exakt ab,
wie sich deine FiiBe in der gesam-
ten Bewegungsphase verhalten.
Du trainierst individuell auf die
Bediirfnisse deiner FuBe abge-
stimmt und erhaltst Tipps fiir
das passende Schuhwerk.

deine Beweglichkeit

Fir ein noch effektiveres Training
ermitteln wir mit mobee®fit
deine full range of motion
(gréBtmaogliche Beweglichkeit)

- z.B. von Schulter, Brust, Rumpf,
Hiiftbeuger und Oberschenkeln.
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Deine Mitgliedschaft

Die SGL-Mitgliedschaft umfasst in der Regel die Vereinsmitgliedschaft
und die Mitgliedschaft in einem Fachbereich oder einer Abteilung.

Langenfeld

Vereinsbeitriage
Erwachsene (reguldr) 16 €/Monat
Pers. bis einschl. 25 J., Senioren ab 65 J., 13 €/Monat
Menschen mit Behinderung (ab GdB 50),

Leistungsempfanger*innen

(ermaBigt)

Familienmitgliedschaft 35 €/Monat
(moglich fir GroBeltern, Eltern, Kinder & Enkelkinder
einer Familie; max. zwei Personen (iber 25 Jahre)

Bei Vereinseintritt wird einmalig eine Aufnahmegebiihr in doppelte
Hohe des Vereinsbeitrages fallig.

Beitrage Fachbereiche
Studio (beinhaltet Geratetraining im Studio, 30 €/Monat
Groupfitness in Hallen und Wasser sowie Sauna)

Jugendliche (14 - 25 Jahre)*, Leistungsempfanger*innen, 23 €/Monat
Menschen mit Behinderung (ab GdB 50)

*12 — 14 Jahre in Begleitung eines Elternteils
Fit & Gesund (beinhaltet Groupfitness in Hallen) 12 €/Monat

Fit & Gesund plus (beinhaltet Groupfitness in Hallen 18 €/Monat
und Wasser sowie Sauna)

Weitere Infos zu Fachbereichsgebiihren/Abteilungsbeitragen findet ihr
auf unserer Webseite.

Wir beraten dich gern!

Offnungszeiten Bewegungszentrum/Studio:

Montag - Freitag 08.00 - 21.45 Uhr
Samstag, Sonntag, Feiertage 09.00 - 18.00 Uhr
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Herzlich Willkommen! Unser Studio — wir bieten dir alles fiir deine Gesundheit und Fitness!

Egal ob... Ausdauertraining Inklusive: Groupfitness

Fitnesstraining in Hallen & Wasser

Herz-Kreislauftraining p.syention Ob auf dem Laufband, Crosstrainer

g oder Bike — in unserem Cardio-Bereich Als Studiomitglied kannst du
_4d stehen dir hochmoderne Ausdauer- unsere Groupfitness-Angebote

Sportartspezifisches Training ) gerate zur Verfiigung, mit denen du im Bewegungszentrum nutzen —
Operationsnachsorge dein Herz-/Kreislaufsystem stérkst bei mehr als 100 Angeboten ist
Rehabilitationstraining und an deiner Kondition arbeitest. bestimmt etwas fiir dich dabei.
Figurtraining Eine Ubersicht findest du online

sowie im Flyer Fit & Gesund/plus.
... im Studio der SGL stehen dir auf rund 1.000 m? alle Mdglich-
keiten fiir ein individuelles Geratetraining ganz nach deinen

Wiinschen und Zielen offen. Gefiihrtes Training Noch mehr schwitzen?
e (i 60 108 S @seieT (e ur el S s Du trainierst gezielt einzelne Muskel- Ent_s[:)anne nach deln.em Studio-
.. . gruppen. Da der Bewegungsablauf training oder zum Feierabend
angebot Langenfelds wahlen! Mehr als 100 Groupfitness-Angebote . . . . . . .
: . . o vorgegeben ist, eignen sich diese in unserer Sauna: sie steht dir
finden im Bewegungszentrum statt, in der Halle wie im Wasser. " oo L
L o _ Gerate auch besonders fiir Einsteiger. als Studiomitglied offen.
Probier sie aus und stell dir dein persénliches Workout zusammen!
Unsere Trainer unterstiitzen dich dabei, dein Trainingsziel individuell
nach Wiinschen und Einschrankungen zu erreichen.
Vereinbare dein kostenloses Probetraining —
wir freuen uns auf dich! 02173/960 95-10 Teilgefiihrtes Training Beweglichkeit mit five
Unser Team: Hier trainierst du mehrere Muskel- In unserem five-Gerateparcour
gruppen gleichzeitig und sorgst trainierst du deinen gesamten
selber fir die prazise Ausfiihrung der Korper gegen seine Gewohnheiten. ¥
Bewegungen - effizient und vielseitig! Aktiviere Atmung, Durchblutung
Aufgrund individueller Mdglichkeiten und Energiefluss und steigere dein
genau das Richtige flr Einsteiger und Wohlbefinden. Fiir einmalig 49 €
Fortgeschrittene! kannst du nach vier Einweisungs-
terminen den Parcour selbstandig
nutzen.

Freies Training

Fordere dich: das Training mit Kettle-



