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Fitness-Training 
Freies Training an einer solch großen Auswohl an Troiningsgeräten, dass 
keine longeweile aufkommen kann. Sie trainieren noch individuellen 
Troiningsprogrommen, die mit Ihnen und den Trainern des FITNESS 
CENTER ClOPPENBURG auf Ihre Ziele und Wünsche abgestimmt sind. 

Rehabilitationstraining 
Gesamtkörpertraining an speziellen Troiningsgeräten, bet dem die 
Trainingsplanung speziell auf Ihren Problembereich bzw. auf Ihre 
Beschwerden abgestimmt wird: Kräftigungs- und Dehnübungen zur 
Wirbelsäulenmobilisation und Stobilisotion. Das Beste zur Verbesserung 
des Wohlbefindens und der Leistungsfähigkeit. 
Desweiteren bieten wtr Rückenschulkurse unter physiotheropeutischer 
Anleitung! Diese können Sie über Ihre Krankenkasse abrechnen. 

Cardio Fitness 
Herz-Kreislauftraining auf dem Cordio-Wove, Rudergeräten, Ergometern 
und Stepper in der Fitness-Straße, mit Überwachung und Kontrolle Ihrer 
Herzfrequenz. 



Body-Styling 
Das ideale Tro1ning für Frauen, Gesamtkörpertraining mit individueller 
Troiningsplonung, überwiegend noch Zirkel Troiningsprogrommen. Es 
bilden sich also keine Muskelpokete, doch das Gewebe wird fester und 
die ein oder andere unliebsame Rundung verschwindet. 

Basis-Training 
Das Training für olle Sportler, die ihre Leistungsfähigkeil in ihrer für sie 
zutreffenden Sportart, z. B. Fußball, Handball, Tennis usw. verbessern 
wollen. Wir erstellen Trainingspläne Ihrer Sportort entsprechend. 

Bei ollen Gerätetrainingsorten werden 
• zwei Cordio-Fitness-Tests 
• zwei ETB-Ernährungsberotungstels 
• zwei Körperslotuslets als Startset mit angeboten 

Bedenken Sie, bei der Wohl etwas für sich und Ihren Körper zu tun, 
werden Sie nicht ollein gelassen. Im FITNESS CENTER CLOPPEN
BURG wird Betreuung groß geschrieben. Nutzen Sie unsere mehr als 
zwanzigjährige Erfahrung und die unserer fachlich kompetenten 
Trainer. 

Let's Dance 
Mädels zwischen 12 und 19 Jahren aufgepasst! 
Ihr wollt es in der Disco so richtig krochen Iossen und olle mit Euren 
Tanzkünsten beeindrucken? Dann verspürt die Klänge zu der Hip-Hop
Music und lasst Euch inspirieren ... 

Cheer Girls 
Ihr seid zwischen 6 und 10 Jahren und hobt Spaß om Tonzen und Lust 
dies nicht nur dem Spiegel zu präsentieren? Dann tanzt vorbei! 
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TEEN'S GYM 
Ein Gruppentraining für Jugendliche. Unter Traineranleitung ein 
Gesamtkörpertraining on Fitness- und Cordio-Geräten. 

TURTLE-GUM 
Dos Gruppentraining mit Erfolgsgorontie. Im FITNESS CENTER 
CLOPPENBURG finden Sie jetzt dos richtige Training für sich. 

Wie funktioniert Turtle-Training? 
Mon(n) oder auch Frau trainiert co. 40 Minuten im Wechsel, noch 
vorgegebenen Rhythmus on Kraftmaschinen und Herzkreislouftroinings
gerä en (Fahrrädern, Steppern, Rudergeräten) . Ein Spezielles Cooldown 
Training rundet die Sache ob. Es wird in Gruppen bis zu 20 Personen 
tra iniert. Es gibt keinen Troiningsplon. Eine Trainerbetreuung ist während 
des ganzen Trainings garantiert. 

Was macht Turtle-Training so wirksam? 
Sie machen einen Muskulatur Test. 
Worum? So ist es möglich, dass Sie noch 4 Wochen des Trainings, noch 
einem neuen Test, selbst feststellen, wos Ihnen dos Training gebracht hol. 

Sie machen einen Herz- Kreislauftest. 
Worum? So ist es für Sie möglich, mit genou der richtigen Herzfrequenz 
mit der Sie entweder Fett verbrennen oder Ihre Kondition verbessern zu 
trainieren. Außerdem lässt sich der Test beliebig wiederholen, so dass Sie 
selbst feststellen können wie Sie sich verbessert hoben. 
Dokumentiert werden: Ihre mox. Leistungsfähigkeit, ihre Souerstoffouf
nohme (maximal und relativ), ihre Pulserhöhung, ihr Körperfettanteil und 
ihr Körpergewicht. 

Sie machen einen Ernährungs-Check. 
Worum? So ist es möglich, dass auch Sie langsam ober stetig, ohne 
Zwang und Stress, lernen wie mon richtig und schmockholt isst. 
Außerdem reden wir in der Gruppe wie mon eventuell auftretende 
Probleme beseitigt. 

Anmerkung: Sie können ober auch ohne oll diese Tests und Check ' s 
einloch mit dem Training beginnen. Nur der Erfolg kann dann nicht 
garantiert werden. 

Aber Spaß macht es trotzdem ... 
Turtle-Training ist äußerst effektiv wenn es zweimal in der Woche 
durchgeführt wird. Es sorgt garantiert für eine Verbesserung der 
Stoffwechselfunktionen, versehofft mehr Flexibilität und Beweglichkeit 
und Sie bekommen ein verbessertes Selbstwertgelühl. 
Mit Turtle-Training ist es möglich individuell Muskulatur aufzubauen, Fett 
zu verbrennen und/oder die Kondition zu verbessern. Je noch 
Bedürfnissen und ohne Risiko. 
Turtle-Training kann in jedem Alter ob 16 Jahren oder einer Körpergröße 
ob 150 cm durchgeführt werden und ist in jedem Alter gleich wirksam. 
Eine vorherige Anmeldung zum Turtle-Training ist unbedingt erforderlich. 
Auch für Nicht-Mitglieder 



ETB = Ernährung-Test-Beratung 
Wir erstellen Ernährungsprogromme, bei denen Sie keine Diät machen 
müssen. Das Ziel dieser Art der Beratung soll sein, dass Sie lernen, sich 
richtig zu ernähren. Der ETB wurde von Prof. Dr. troph. Michael Homm 
und Dr. troph. Jörg Meyer entwickelt. 

Cordio-Fitness-Test 
Der Cordio Fitness Test wurde an der Sporthochschule Köln von Dr. 
Klaus Fächer und Dipl. Sportlehrer Dr. Theo Sternper entwickelt. Der Test 
wird in der Regel auf dem Fahrradergometer durchgeführt. Mon weiß 
heute, wie wichtig die Verbesserung der Ausdauerfähigkeit ist. Jeder, der 
bestimmte Ziele erreichen möchte, egal, ob Gewichtsabnahme, 
Kroftverbesserung, Gewebestraffung usw., kann die vom Cordio Fitness 
Testprogramm ausgearbeiteten Trainingsprogramme benutzen, um seine 
Ziele besser zu erreichen. 

Sonnenstudio/Sonnenclub 
Moderne Sonnenbänke zu sehr günstigen Preisen. 

Sauna und Dampfbad/Souno Club 
Ruhe und Erholung finden Sie in unserem co. 180 qm großen 
Sounabereich mit Sauna, Dampfbad und Sonnenbank. Entsponnen Sie sich 
in geräumigen und hellen Ruheräumen und der großzügig gestalteten 
Außenonloge. 

Sportshop 
Sie brauchen neue Sportkleidung? 
Wir führen ein umfangreiches Angebot von der Firma Venice Beoch. 
Außerdem bieten wir ein reichhaltiges Angebot an Fitness-Zusotzernöhrung. 



Cardio-Fitness und Gesundheit 
Einerseits bedeutet Cordio-Fitness die Funktionsfähigkeit des Herz
Kreislauf-Systems, die den gesundheitlichen Ansprüchen genügt. Aus
reichende Cordio-Fitness liegt dann vor, wenn bestimmte Normwerte 
erreicht oder überschriHen werden. Bedenklich wird es, wenn Ab
weichungen, in den Minusbereich vorkommen. Geprüft wird die 
gesundheitliche Seite der Cordio Fitness mit Hilfe von Tests, wie sie vor 
ollem in der vorbeugend ausgerichteten Sportmedizin entwickelt und 
über Jahre bereits erprobt wurden. Der Cordio-Fitness Test wird im 
FITNESS-CENTER-Cioppenburg durch Belastungen auf dem Fohrroder
gometer durchgeführt. Hierbei wird noch bestimmten Regeln verfahren. 
Die erzielten Werte Iossen die Einordnung in ein Norm-Werte-System zu: 
Das Resultat ist dann der gesundheitlich beurteilte Cordio Fitness Wert. 

Cardio-Fitness und Leistung 
Darunter ist die Leistungsfähigkeit im Ausdauerbereich zu verstehen, die 
ganz entscheidend von der Funktionstüchtigkeil des Herz-Kreislauf
Systems, des Atemsystems und des Muskelstoffwechsels abhängt. An
dererseits wirkt sich eine ausgeprägte Leistungs- und Funktionsfähigkeit 
im Ausdauerbereich positiv auf diese Organbereiche aus. Zunehmend 
gewinnt die Leistungsfähigkeit im Cordio Fitness Bereich an Bedeutung. 
Die Verbesserung der Ausdauerfähigkeil ist in ollen Bereichen des 
Sports sehr wichtig. Jeder, der sich bestimmte Ziele gesetzt hat, egal ob 
Gewichtsabnahme, Gewichtszunahme, Kroftverbesserung, Gewebe
stroffung usw., kann die von Cordio Test exakt ausgearbeiteten Trai
ningspläne nutzen, um seine Ziele besser und schneller zu erreichen. 

Cardio-Test-Programm 
Durch das Cordio-Test-Programm hat das FITNESS CENTER 
CLOPPENBURG seine Kompetenz im Bereich Cordio Fitness deutlich 
erhöht. Das Cordio-Test-Programm wird dem leistungsfähigen und 
ambitionierten Zwanzigjährigen ebenso gerecht wie einem schwach 
belostbaren sportlich unerfahrenen Mit-Fünfziger, Frauen wie 
Mönnern, Personen mit Gewichtsproblemen ebenso wie Hochleis
tungssportlern. 

Cardio-Fitness, Durchführung und Ergebnis 
Zunächst werden Ihre ollgemeinen persönlichen Kenndaten w1e Alter, 
Größe, Gewicht etc. erfasst. Diese Daten werden bei der anschließenden 
Beurteilung berücksichtigt. Aus den Eingaben wird von unseren Troinem 
der geeignete Test ausgewählt und mit Ihnen durchgeführt. 
Noch Eingabe der Testdaten berechnet das Cordio-Test-Progromm: 

Das Testergebnis 
• Liefert die Beurteilung des Ergebnisses durch Vergleich mit 

alters- und leistungsentsprechenden Normwerten. / 
• Weist Trainingsempfehlungen aus. 
• Zusätzlich werden die ollgemeinen Kenndaten in die 

Bewertung mit einbezogen. 
So erholten Sie ein umfassendes Bild über Ihre Leistungsfähigkeit und 
Ihren Gesundheitsstotus. 



ETB, Baustein für Fitness und Erfolg beim Sport 
Oie beiden wichtigsten Bausteine für die persönliche Fitness und den 
Erfolg im Sport oder durch den Sport sind das richtige Training und die 
bewußte Ernährung. 
Das Interesse an gesunder Ernährung nimmt ständig zu. Mol ehrlich, 
wie ok hoben Sie schon versucht, Ihre Figur durch die Veränderung Ihrer 
Ernährung zu verändern? 
Sei es, dass Sie abnehmen wollten, sei es, dass Sie zunehmen wollten. 
Oft ist es mangelndes Wissen, das den Weg zu einer Veränderung des 
Körpers durch die Ernährung erschwert. Hoben Sie ober nicht auch den 
Eindruck, dass viele Ernährungsinformationen (Bücher, Broschüren, 
Vorträge) zu ollgemein und zu unpersönlich sind? ETB bietet Abhilfe. 

ETB, gesunde Ernährung leicht gemacht 
Erfolgreiche Ernährungsberatung geht von der Analyse Ihrer per
sönlichen Ernährungsgewohnheiten aus. Mit ETB wird daher zunächst 
einmal Ihr ollgemeines Ernährungsverholten getestet und Ihre per
sönliche lebensmittelauswohl analysiert. Aufgrund eines Ist-Soll
Vergleichs können dann konkrete Vorschläge gemocht werden. Also 
keine starren Konzepte, sondern individuelle Geschmocksvorlieben. 
Alle ETB-Ernähungsempfehlungen sind lebensmittelempfehlungen. 
Oie ausführliche Kommentierung Ihrer persönlichen Ernährungs
situation, in Form eines für Sie zugeschnittenen 7 -seifigen Beratungs
briefes, ist der erste Schritt eines erfolgreichen Ernöhrungslern
progromms. Im Bedarfsfall können Sie dann ein!elne Elemente des 
ETB-Tests wiederholen, um eine erfolgreiche Anderung Ihrer Er
nöhrungsgewohnheiten im Alltag zu überprüfen. Ein spezieller ETB
Service rundet das ETB-Berotungspoket ob. 

ETB, speziell für Sportstudios und deren Mitglieder entwickelt 
Proxisgerecht und leicht verständlich wurde der ETB Ernährungstest 
speziell für Sportstudios von den Ernährungsexperten Prof. Dr. troph. 
Michael Homm und Dr. troph. Jörg Meyer entwickelt. Mit Akti
vitötonolyse, aktuellem Körper- und Wunschgewicht, Analyse der 
persönlichen Risikofaktoren (Rauchen, Alkohol usw.), Bewertung des 
Lebensmittelverzehrs, persönlicher lebensm1ttelonolyse im Baukosten
system mit vielen Austouschmöglichkeiten. 


