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HERZLICH WILLKOMMEN
IM MERIDIAN SPA & FITNESS

Entdecken Sie die vielfdltigen Moglichkeiten im Meridian Spa & Fitness:

Ob Sie in ruhigen Kursformaten auf die Suche nach Ihrer inneren Mitte gehen oder im Gera-
tebereich die Muskeln spielen lassen — bei uns findet jeder seinen ganz eigenen Weg zu
Gesundheit, Wohlbefinden und Starke. Unser Trainerteam begleitet Sie dabei und steht Ihnen
jederzeit beratend und motivierend zur Seite.
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BEI UNS SIND SIE
IN GUTEN HANDEN

Ganz gleich welches Ziel Sie verfolgen, mit
Meridian Spa & Fitness haben Sie einen kompe-
tenten Partner gewabhlt, der Sie auf lhrem Weg
begleitet. Dabei richten wir uns nach lhren Wiin-
schen und arbeiten nach den neuesten Erkennt-
nissen der Trainingsforschung, damit Sie schnell
die ersten Erfolge spiren und sehen. Langfristig
sichern Sie sich mit regelmaRiger Aktivitat Beweg-
lichkeit, Wohlbefinden und Leistungsfahigkeit bis
ins hohe Alter.

Im Zentrum steht jedoch immer Ihre Freude an
Bewegung. Denn nur, wenn Sie mit Spal3 bei der
Sache sind, bleiben Sie langfristig motiviert. Dazu
gehort auch ein abwechslungsreicher, auf Sie ab-
gestimmter Trainingsplan. Sprechen Sie mit lhrem
Trainer und lassen Sie sich die fir Sie beste Kom-
bination aus Kursen, Kraft- und Ausdauertraining
sowie Beweglichkeitstraining zusammenstellen.

Das Herzstiuck der Betreuung

sind Sie & |hr Trainer

Ihr Trainingserfolg und Ihr Wohlbefinden stehen fiir
uns im Mittelpunkt. Vom ersten Beratungsgesprach
an begleiten wir Sie tiber Folgetermine auf dem
Weg zu Ihrem Trainingsziel — personlich, kontinuier-
lich und individuell.

Starttermin: Gesprach und Fitness-Check

Nach einem Anamnese-Gesprach (Abfrage lhres

Gesundheitszustandes) wird lhr aktueller Trainings-

zustand ermittelt. Dieser Fitness-Test umfasst

folgende Punkte:

« Kraftmessung und Muskel-Dysbalance-Analyse
(wie z.B. Bauch- vs. Rickenmuskulatur)

« Korperanalyse (Muskelmasse, Korperfett,
Wasseranteil etc.)

« Blutdruckmessung



Auf Basis der Testergebnisse und unter Bertick-
sichtigung Ihrer Wiinsche erstellen wir Ihren in-
dividuellen Trainingsplan zu Ihrem personlichen
Trainingsziel.

Erstellung Trainingsplan und Trainingsstart
Sie entscheiden, ob Sie es vorziehen, Ihren Trai-
ningsplan in Papierform als Karteikarte zu flihren
oder ob Sie diesen lieber elektronisch tber die
Trainings-App verfolgen und bearbeiten mochten.
Bei der digitalen Form kénnen Sie lhren Trainings-
plan auch aul3erhalb der Zeiten im Meridian Spa
& Fitness, wie z.B. im Urlaub, auf Geschéftsreisen
oder im Garten, einsehen sowie auch gleich Ihre
Trainingsaufgaben und -erfolge festhalten.

Folgetermin und Fitness-Re-Check

Auf Thren Wunsch hin finden nach einiger Zeit
Fitness-Re-Checks statt. Hier beurteilt der Trainer
zusammen mit lhnen die bisher erreichten Ergeb-
nisse im Hinblick auf Ihr persénliches Trainingsziel
und setzt durch die Integration neuer Trainings-
methoden und -varianten neue Impulse in Ihrem
Trainingsplan.

Zu Hause im Meridian Spa & Fitness

Auch wenn Sie lhre ersten Ziele bereits erreicht
haben und Meridian Spa & Fitness zu einem fes-
ten Bestandteil Ihres Lebens geworden ist, durch
unser breit gefachertes Angebot erleben Sie auch
weiterhin stetige Motivation, reichlich Trainings-
variationen sowie personliche Unterstitzung:
Bei uns sind Sie in guten Handen.

Das Trainerteam freut sich auf Sie.
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DAS ANGEBOT AUF

DER TRAININGSFLACHE

Die grol3e Vielfalt im Meridian Spa & Fitness lasst
Sie allzeit Neues entdecken. Unsere Trainer zeigen
Ihnen gerne, wie Sie durch Variation immer wieder
motiviert neue Trainingserfolge erreichen. Hier ein
kurzer Uberblick zum Angebot im Geritebereich:

Die Ubungen werden durch die Gerate gefiihrt.
Diese Trainingsform eignet sich sowohl fiir Einstei-
ger als auch als spezifisches Training flr erfahrene
Sportler.

Dieses freie, komplexe Training an speziellen Seil-
zuggeraten in fast alle Bewegungsrichtungen ist
v.a. fir gelibte Sportler und insbesondere als spe-
zifisches Gesundheitstraining geeignet.

Das abwechslungsreiche Training mit Kurz- und
Langhanteln sowie Multifunktionsgeraten bietet
vielfaltige Einsatzbereiche und grol3en Bewegungs-
spielraum und ist fiir erfahrene Sportler und Athle-
ten empfehlenswert.

Das freie, multidimensionale Training mit und ohne
Zusatzgerate ist dynamisch und bietet eine beson-
ders grof3e Trainingsvielfalt. Es eignet sich v.a. zum
gezielten Trainieren komplexer sportartspezifischer
Bewegungen.

Das gezielte Muskellangentraining fiir Riicken und
Gelenke sorgt fiir mehr Flexibilitat, Starke und Be-
weglichkeit und ist der Schritt in ein vitales und
schmerzfreies Leben.



Als Trainingsvariation dient gezieltes Stretchen mit
und ohne Zusatzgerate dem Lockern der Musku-
latur und der Mobilisation der Gelenke. Dehniibu-

gen schaffen Beweglichkeit flir den ganzen Korper.

Ausdauertraining: Verschiedene Cardio-Gerate
(wie z.B. Laufbander, Cross-Trainer, Rudergerate
und Fahrrad-Ergometer) bieten vielfdltige M6g-
lichkeiten fiir ein gesundes Ausdauertraining zur
Verbesserung der Kondition und zur Starkung des
Herz-Kreislauf-Systems.

Trainingssteuerung: Die Gerate erlauben die
elektronische Hinterlegung lhrer Trainingsziele,
sodass ein gesteuertes Training moglich ist.

Unterhaltung: Ein eigener TV-Screen, kostenloses
WLAN und News Feeds ermdglichen lhnen Unter-
haltung und eine optimale Nutzung der Trainings-
zeiten. So konnen Sie trainieren und sich gleich-
zeitig Uber die neuesten Nachrichten informieren.
Auch haben Sie Zugang zu lhrem Spotify- und
Netflix-Account.

Das eGym-Training erfolgt in einem elektronisch

gesteuerten Geratezirkel. Moderne Technologien
steuern Uber einen Chip automatisch die Sitzein-
stellung. Das Training wird Uber ein eingebautes

Touch-Display geflihrt, das Trainingsvolumen elek-
tronisch erfasst und die Gewichte werden automa-
tisch der Kraftentwicklung angepasst: Ideal fiir alle,
die in kurzer Zeit effektiv trainieren wollen.






eGym Classic erstellt flr Sie ein personliches Trai-
ningsprogramm auf Basis neuester sportwissen-
schaftlicher Erkenntnisse. Sie trainieren nach den
Trainingsmethoden ,regular” und ,negativ”. Die
Lregulare Phase” schafft einen sanften Einstieg
und gibt niedrige Intensitaten in Kombination mit
hoher Wiederholungszahl vor. In der ,negativen
Phase” liegt das Hauptaugenmerk auf der Star-
kung der Muskulatur: Durch zusatzliche Lasten
in der Riickwartsbewegung wird die Muskulatur
noch mehr herausgefordert und ihre Robustheit
erhoht. Die Nutzung des Trainingsangebotes
eGym Classic ist in der Mitgliedschaft enthalten.

eGym Premium ist optional gegen Gebuhr zu-
buchbar. Es bietet jederzeit die Wahlmaoglichkeit
zwischen sechs Trainingszielen: Figur straffen,
Fitness verbessern, Gewicht reduzieren, Athletik
steigern, Muskeln aufbauen sowie Gesundheitstrai-

ning (Reha und Metabolic Fit). Das Training wird
optimal auf Ihre persénlichen Ziele abgestimmt
und laufend dokumentiert.

Neben den Trainingsmethoden ,regular” und
,negativ’ (eGym Classic) bietet eGym Premium
drei zusatzliche Trainingsmethoden an: ,isokine-
tisches”, ,adaptives” und ,explonisches” Training.
Die ,isokinetische Phase” sorgt fiir eine gleichma-
Bige Kraftentwicklung der Muskulatur in jedem
Gelenkwinkel. In der ,adaptiven Phase” wird die
Leistung durch die automatische Anpassung des
Gewichtes an das verbleibende Muskelpotential
gesteigert. In der ,Explonic-Phase” wird mit relativ
leichtem Gewicht unter maximaler Beschleuni-
gung die Schnellkraft trainiert. Sprechen Sie unsere
Trainer auf einen Schnuppertermin an und probie-
ren Sie eGym Premium kostenlos aus.
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eGYM-TRAININGSMETHODEN:

k. Regular (Classic + Premium) J

Negativ (Classic + Premium)

Adaptiv (Premium)

. Isokinetisch (Premium)

@ Explonic (Premium)

Das Trainingsgewicht ist konstant.

Die Trainingsgewichte unterscheiden sich in
den beiden Bewegungsphasen.

Das Trainingsgewicht passt sich lhrem
aktuellen Muskelpotenzial an.

Das Trainingsgewicht passt sich in jedem Trainings-
winkel lhrem aktuellen Muskelpotenzial an.

Das Trainingsgewicht ist relativ leicht und wird
maximal beschleunigt.
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DAS KURSANGEBOT

IM UBERBLICK

Unser umfangreiches Kursangebot umfasst anla-
genubergreifend ca. 100 unterschiedliche Kursfor-
mate. Bei bis zu 160 Kursen pro Woche (von friih bis
spat, Indoor und Outdoor) ist firr jeden Geschmack
und jeden Bewegungsdrang etwas Passendes da-
bei. Die einzelnen Kursformate lassen sich in folgen-
de funf Kurskategorien einteilen:

Bewegung & Energie

Sie mochten sich richtig auspowern, mégen aber
keine komplizierten Bewegungsablaufe? Unsere
Kursformate aus dem Bereich ,Bewegung & Ener-
gie” stellen ein optimales Ausdauertraining dar.

Kraft & Energie

Sie mochten lhren Korper kraftigen und in Form
bringen? Die Kurse aus dem Bereich ,Kraft & Ener-
gie” bieten ein abwechslungsreiches Krafttraining -
egal, ob sie im Pool, im Kurs-Loft oder im Geratebe-
reich stattfinden.

Kraft & Ruhe

Sie bevorzugen ein Krafttraining in ruhiger Atmo-
sphare? Dann sind unsere Kursformate aus dem
Bereich ,Kraft & Ruhe” ideal fiir Sie. Ob klassische
Riickenkurse oder spezielle Kursformate — der Kor-
per wird stets ganzheitlich und effektiv trainiert.

Ruhe & Entspannung

Sie mochten den Alltagsstress hinter sich lassen?
Bei den Kursformaten aus dem Bereich ,Ruhe &
Entspannung” |8st sich durch ruhige Bewegungen
und langsame Ubungsausfiihrung die Anspan-
nung von Korper und Geist.

Tanz & Choreographie

Sie lieben Tanz, Choreographie und Bewegung?
Wahlen Sie bei den Kursen aus dem Bereich ,Tanz &
Choreogaphie” zwischen Step- und Aerobic-Kursen,
unterschiedlichen Dance-Stilen sowie klassischen
Tanzkursen.
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DAS ANGEBOT ZUR

TRAININGSBETREUUNG

Unsere Trainer verfligen Giber hervorragende Qua-
lifikationen und umfangreiche Erfahrungen aus
verschiedenen Bereichen der Sport- und Gesund-
heitsbranche. Durch gezielte und regelmaflige Fort-
bildungen stellt Meridian Spa & Fitness sicher, dass
das Know-how stets auf dem aktuellen Stand der
Sportwissenschaft ist.

Trainingssteuerung

Ganz gleich, ob bei lhnen Gewichtsreduktion,
Muskelaufbau oder Beweglichkeit im Vordergrund
stehen - lhr Trainer bespricht mit lhnen, wie Sie lhre
Ziele am effektivsten erreichen. Fir schnelle und
sichtbare Resultate erarbeitet er Ihnen einen mal-
geschneiderten, individuell auf Ihre Wiinsche abge-
stimmten Trainingsplan.

Trainings-Apps
Sie mochten auch die digitalen Moglichkeiten bei der
Betreuung ausschopfen? Dann sollten Sie sich diese

beiden kostenlosen Angebote genauer ansehen:
die Meridian-App und die eGym-Member-App.

Mit der Meridian-App informieren Sie sich auch von
unterwegs bequem Uber das aktuelle Kursprogramm
und erhalten automatisch Benachrichtigungen zu
Specials und Workshops. Besonders interessant
ist auch die Verknlipfung zur eGym-Member-App:
Sie gelangen direkt zu Ihrem eGym-Trainingsplan.
Ihr Trainer kann jederzeit auf lhren digitalen Trai-
ningsplan zugreifen und diesen an gednderte Ziele
anpassen.

Mit der eGym-Member-App haben Sie so stets den
Uberblick tiber lhre Trainingsziele, -aufgaben und
-fortschritte. Die App zeigt Dysbalancen an, sie vergibt
und sammelt Punkte fur Leistungen und ermdglicht
so den Vergleich mit anderen Mitgliedern. Die eGym-
Member-App ist kompatibel mit anderen Activity-
Trackern wie z.B. Runkeeper, Fitbit und Polar.



Sportartspezifisches Training

Jede Sportart hat ihre ureigenen Bewegungsschwer-
punkte. Gerne beraten Sie unsere Trainer, wie Sie
Ihre Leistungsfahigkeit steigern und einseitige
Belastungen Uber gezieltes Training ausgleichen
kdnnen.

Personal Training

Sie brauchen die Portion Extramotivation und einen
flexiblen Trainer, der Sie wahrend lhres Trainings
anspornt? Dann ist unser 1:1-Training mit einem Per-
sonal Trainer genau das Richtige fir Sie. Ihr Personal
Trainer steht Ihnen wahrend des gesamten Trainings
exklusiv zur Verfligung.

Ihr Training findet dort statt, wo Sie es wiinschen:
bei lhnen zu Hause, im Buro, im Meridian Spa &
Fitness oder drauf3en in der Natur. Und das zu einer
Zeit, die sich perfekt in Ihren Tagesablauf einfligt.

Einen ersten Uberblick (iber unsere Personal Trai-
ner erhalten Sie durch die Sedcards im Fitness-
Bereich oder auf der Homepage. Bei der Buchung
eines Personal Trainers fallt ein Honorar an.

Training zur Pravention oder Rehabilitation
Praventionstraining dient der gezielten Vorbeu-
gung einseitiger Belastungen und daraus resultie-
render Folgeerkrankungen. Rehabilitationstraining
hilft Ihnen im Anschluss an lhre Krankengymnastik,
Ihre volle Leistungsfahigkeit wiederherzustellen.

Stressmanagement

Sport wirkt positiv auf die Psyche. Unsere Trainer

beraten Sie gerne, wie sich lhr Training in den All-
tag integrieren lasst und unterstutzen Sie bei der
Zusammenstellung lhres personlichen Mixes aus

Auspowern, Entspannung und Stressbewaltigung.



‘ So trainiert man heute: die App von Meridian

Immer informiert
Uiber bevorstehende Events &
Specials, News & Aktionen
sowie aktuelle Hinweise zu
Ihrem Meridian Spa & Fitness.

Erstellen Sie Ihren
personlichen Kursplan -
andert sich etwas bei Ilhren
Kursen werden Sie umge-
hend benachrichtigt.

JETZT BEI £ Ladenim
‘ " Google PIayJ [ S App Store
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Verwalten Sie lhr Training -
auch der Zugriff auf Ihren
eGym-Trainingsplan wird
ganz einfach.

Legen Sie Ihr personliches
Interessenprofil an: Sie
erhalten nur noch News,

die Sie interessieren.

Praktische Buchungsfunktion
zur Reservierung und Bezahlung einer
Anwendung im Meridian Face & Body Day Spa.
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DAS ANGEBOT AN

SPECIALS & WORKSHOPS

Themen rund um unser Wohlbefinden, unseren
Korper und unsere Gesundheit entwicklen sich
stetig weiter. Meridian Spa & Fitness greift diese
Neuheiten auf und veranstaltet zahlreiche Specials
& Workshops.

Basierend auf aktuellen Trends bietet Meridian
parallel zum regularen Kursprogramm immer
wieder Themenwochen und Kursspecials an.

Gehoren Sie zu den Menschen, die sich mehr Lebens-
qualitat im Alter wiinschen? Dann sind unsere BEST-
Life-Angebote fiir Sie eine echte Bereicherung: Unser
BESTLife-Konzept bietet ein optimales Training fur
alle, die sich langer jung und vital flihlen m&chten.

Zu den Outdoor-Specials zahlen Kursformate wie
Yoga-Events, Functional Training und Bootcamps

im Griinen sowie ggf. SPINNING®*Specials auf der
Dachterrasse und Stand-up-Paddling (teilweise
auch als Yoga-Special). Gerne lassen wir uns dabei
von der Natur inspirieren.

Mehr Gelassenheit und mehr Wohlbefinden: Innere
Ruhe finden Sie in Entspannungskursen wie Yoga,
Stretch & Relax, Autogenem Training oder Medit-
ation. Bei zusatzlichen Vortragen und Seminaren
zeigen unsere Experten neue Wege zu Ruhe und
Stressbewaltigung.

Sie mochten sich auf einen Lauf vorbereiten oder
an einem bestimmten Wettbewerb (wie z.B. einem
Radrennen) teilnehmen? Schlief3en Sie sich einer
unserer Vorbereitungsgruppen an: Sie trainieren
auf ein gemeinsames Ziel hin und motivieren sich
gegenseitig.
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DAS ANGEBOT ZUM

THEMA ERNAHRUNG

Meridian unterstutzt Sie auch bei Themen wie
gesunder Erndhrung, schonender Entgiftung des
Korpers und Stoffwechsel-Aktivierung. Hier findet
jeder sein Konzept fir eine erfolgreiche Gewichts-
reduktion, individuelle Gesundheitsvorsorge und
ein optimales Wohlgefiihl.

Ernahrungs-Coaching

Ihr Erndhrungs-Coach analysiert Ihr Erndhrungs-
verhalten, erarbeitet Ernahrungsplane fir Sie und
hilft lhnen dabei, Ihre Essgewohnheiten nachhal-
tig zu verandern - kurz: eine mal3geschneiderte
~Rundum-Betreuung”.

Gesundheitsvortrage

Ausgewiesene Experten (wie z.B. Oecotropholo-
gen) referieren zu wissenswerten Themen, z.B. wie
Sie Ihr Leben gesund, aktiv und vital gestalten.

P. Jentschura

Fur Lebensfreude und Vitalitat: Die basischen Health-
care-Produkte von P. Jentschura unterstiitzen einen
ausbalancierten Saure-Basen-Haushalt und Gberzeu-
gen auch im Geschmack. Die naturbelassenen Er-
zeugnisse begleiten verlasslich durch den Alltag und
versorgen den Organismus ganz naturlich mit allen
wichtigen Nahrstoffen. Die einfache Zubereitung
Uberzeugt auch Berufstatige, die sich trotz vollem
Terminkalender gesund ernahren mochten.
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