Gt fut. Stay fut.

Lassen Sie sich
von Galileo®
trainieren.

Training

Flexibel und mobil — in jedem Alter




| Gute Aussichten fiir lhre Gesundheit! Der Mensch
braucht Bewegung, um gesund und leistungsfahig zu bleiben. Ein
muskuldr gut ausgebildeter Kérper schmerzt nicht und Bewegung
schitzt vor Volkskrankheiten wie Osteoporose oder Gelenk-
verschleil3. Bewegung starkt das Immunsystem, Bewegung halt
fit, macht glicklich, dient einer guten Kérperhaltung und einem
positiven Kérpergefuhl. Galileo bietet die perfekte Kombination aus
Wellness, Fitness und Gesundheit. Trainieren Sie Leistung, Kraft,
Dehnfahigkeit, Schnelligkeit und Balance in einem Schritt. Galileo ist
umfangreich wissenschaftlich untersucht. Zahlreiche Studien zeigen
die Wirksamkeit des Systems.

I Was passiert beim Training mit Galileo®? Das Prinzip
beruht auf dem natlrlichen Bewegungsablauf des Menschen beim
Gehen. Das System funktioniert wie eine Wippe. Sie stellen sich auf
diese Wippe und lassen sich trainieren. Die schnelle Wipp-Bewegung
der Trainingsplattform verursacht eine Kipp-Bewegung des Beckens
wie beim Gehen, nur viel haufiger.

Zum  Ausgleich  reagiert der

Kérper mit rhythmischen, reflex- !
gesteuerten Muskelkontraktio-
nen im Wechsel zwischen linker
und rechter Koérperhilfte. Reflex-
gesteuert bedeutet, dass Sie
lhre  Muskulatur nicht bewusst
aktivieren mdussen, sondern die
Muskelkontraktionen Uber den so
genannten Dehnreflex erfolgen.
Im Vergleich zu willentlich gesteu-
erten Bewegungen sind diese Reflexe wesentlich besser koordi-
niert und subjektiv mit geringerer Anstrengung verbunden. Durch
das Training wird lhre Muskulatur von den Beinen bis hinauf in den
Rumpf aktiviert, die Durchblutung vor allem in den Beinen erheblich
gesteigert und der Stoffwechsel angeregt.
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I Spiiren Sie den Trainingseffekt. Sie fiihlen sich wohl nach
dem Training auf Galileo, gehen wie auf Wolken, sind erfrischt und
voller Energie. Bereits zwei Trainingseinheiten pro Woche sind
ausreichend, um positive Effekte auf lhre Muskulatur und langerfristig
auch auf lhre Knochen zu erzielen. Dank der Wipp-Bewegung von
Galileo wird auch Ihre Rickenmuskulatur effektiv mittrainiert, was
bei Vibrationssystemen mit vertikaler Auf- und Ab-Bewegung nicht
gegeben ist.

I Entspannen Sie mit Galileo®. Die reflektorischen Muskel-
kontraktionen, die durch Galileo ausgelost werden, erstrecken sich
bis hinauf in den Ricken. Je nach Hohe der eingestellten Trainings-
frequenz wird lhre Ruckenmuskulatur gelockert oder gekréftigt.
Dehnfahigkeit und Flexibilitdit werden verbessert, Rickenschmer-
zen effektiv vorgebeugt. Nach einem anstrengenden Tag werden
Ihre Muskeln durch das Training angenehm entspannt.

I Bleiben Sie auch im Alter flexibel. Je linger Sie in Ihrem
Leben sportlich aktiv bleiben, umso ldnger haben Sie einen effekti-
ven Schutz vor Krankheiten wie Osteoporose. Galileo hilft Ihnen,
Ihre Muskulatur zu kréftigen und beugt dadurch dem Knochenabbau
vor, der durch zu wenig Bewegung verursacht wird. Defizite in der
Balance machen sich insbesondere im Alter durch unsicheres Gehen,
Stolpern oder sogar Stlrze bemerkbar. Die haufigste Ursache fir
Knochenbriiche an Armen, Beinen oder an der Hufte ist ein Sturz.
Sturze koénnen jedoch durch gezieltes Muskeltraining vermieden
werden. Die Wipp-Funktion von Galileo ist dem menschlichen
Gang nachempfunden und eignet sich deshalb hervorragend fur die
Verbesserung des Gangbildes und der Balance. Dartber hinaus ist
Galileo Training besonders schonend fur das Herz-Kreislauf-System
und ermdglicht den Einsatz selbst in hohem Alter.

= I\



I Beckenbodentraining zur Verhinderung von

Belastungs-Harninkontinenz. Kontinenzprobleme  bei
Frauen und auch bei Mdnnern sollten kein Tabuthema sein.
Die Ursache von Belastungs-Harninkontinenz liegt oft in einer
Muskel- und Bindegewebsschwdche. Dieser kann jedoch durch
das Training mit Galileo effektiv entgegengewirkt und die Becken-
bodenmuskulatur in ihrer Funktion und Leistungsfahigkeit perfekt
trainiert werden.

I Jede Menge Reize fiir Muskeln und Knochen. Das
Erlernen von Galileo ist sehr einfach. Mit wenigen Grundregeln
kann jeder schnell zum eigenen Trainer werden. Die hohen
Wiederholungszahlen beim Galileo Training sind ein wichtiger
Faktor fur das Erlernen neuer Bewegungsmuster und garantieren
dartber hinaus einen deutlich schnelleren Lern- und Trainingser-
folg. Die Anzahl der Dehnreflexe pro Sekunde wird dabei Uber
die einstellbare Trainingsfrequenz bestimmt. So erfolgen bei einer
Trainingsfrequenz von beispielsweise 25 Hertz pro Sekunde
jeweils 25 Kontraktionszyklen in Beuger- und Streckermuskulatur.
Ein Training von drei Minuten bei 25 Hertz entspricht somit den
Muskelzyklen bei einer Gehstrecke von 4.500 Schritten!

Ganzheitliches, funktionelles Muskeltraining.

Schneller Trainingserfolg.
Kurze Trainingszeiten.

alileo

Training
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Galileo Training ist besonders schonend fur das Herz-Kreislauf-
System, wirkt durchblutungsférdernd und stoffwechselanregend
und bietet lhnen:

I Muskelleistung
¢ Steigerung von Muskelleistung und Muskelkraft
* Muskelaufbau nach Immobilisation
* Osteoporose-Prophylaxe

* Beckenbodentraining,
Vorbeugung von Belastungs-Harninkontinenz

I Muskelfunktion
* Verbesserung der Muskelfunktion
* Verbesserung von Dehnfahigkeit und Flexibilitat

* Muskellockerung,
Vorbeugung von Riickenproblemen

I Mobilisation
* Verbesserung von Balance und Koordination
¢ Sturz-Prophylaxe

Zahlreiche wissenschaftliche Studien zeigen die Wirksamkeit des
Trainings mit Galileo.

Gegenanzeigen missen vor der ersten Anwendung von Galileo

ausgeschlossen werden. Fragen Sie im Zweifelsfall lhren Arzt oder
Therapeuten.

Wir beraten Sie gern!



