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Wir Menschen bestehen aus Korper, Seele und Geist -

genauso ist auch unsere Muskulatur in drei Schichten aufgebaut.
In der Body, Soul & Spirit Lektion trainieren wir diese drei
Schichten gezielt und optimal - flir ein ganzheitliches Training,

das nachhaltig starkt und verandert.

WIR TRAINIEREN DEINE MUSKULATUR IN DREI SCHICHTEN

AUSSERE SCHICHT

Rectus abdominis
(Gerade Bauchmuskeln)

MITTLERE SCHICHT 3 Fiir eine stabile Mitte,

Schutz vor Verletzungen

Obliquen 5
und mehr Kérperkontrolle.

(Schrage Bauchmuskeln)

TIEFSTE SCHICHT Fiir innere Starke,

Regeneration und
Verbindung mit Gott.

Transversus abdominis
(Tiefe Bauchmuskeln)

() WAS DICH ERWARTET:
@ Ganzheitliches Training - kérperlich & geistlich 0 S U & S
@ Stirkung von innen nach aussen B D y I PI RIT
& Motivation, Community & Worship-Mindset e, {/ , , ‘. in
@ Fiir jedes Level geeignet — Einsteiger bis Profi i il kil
@ Training mit dem Ziel: Gott ehren & dich starken JEDEN DONNERSTAG
| FUR JEDERMANN & JEDE FRAU (© 10.00 - 11.00 UHR
' Egal welches Level du hast - @ STUDIO FIT MIT DICK
du bist herzlich willkommen! Volketswil

STUDIO FIT MIT DICK

Schmiedgasse 26 | 8604 Volketswil

www.janine-dick.ch | 078 660 12 45



