ARE YOU
READY TO
UPGRADE
YOURSELF?
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UNSERE VISION

BACK TO THE BASICS - DIE MENSCHEN
SOLLEN SICH WIEDER NATURLICH UND
GESUND BEWEGEN, FREUDE VERSPUREN
UND DABEI IHRE LEBENSQUALITAT
STEIGERN

JUKLHEALTH Performance System ist das
Trainingskonzept der Zukunft, da es ein ziel-
gerichtetes Training ist, dass die BedUrfnisse
und Gegebenheiten eines Menschen beruck-
sichtigt. Es geht um dich, ja genau DU stehst
bei diesem Konzept im Mittelpunkt.

Mit einfachen Hilfsmitteln, wie freien Gewich-
ten, Medizinballen oder funktionellen Trai-
ningsgeraten, werden ganze Muskelgruppen
trainiert. Mit Jeder Ubung wird deine Stabili-
tat und Beweglichkeit des Rumpfes, sowie
dein Gleichgewicht und deine Koordination
verbessert.

Jedes Training ist hochst individuell und auf
jede Sportart abgestimmt. Dabei wirst du
ideal auf die Belastungen im Alltag, Spiel
oder Wettkampf vorbereitet. Typische Be-
wegungsmuster des jeweiligen Sports oder
Alltags werden perfektioniert, individuelle
Schwachen analysiert und behoben. Dadurch
konnen Asymmetrien und Verletzungen vor-
gebeugt werden.
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Durch die durchgefuhrten Eingangsanalysen
und Anamnesegesprache finden wir fur dich
das auf dich perfekt angepasste Training,
womit du deine personlichen Ziele erreichen
kannst. Wir legen sehr grol3en Wert auf freie
Bewegungen und deren optimale Bewe-
gungsqualitat. Dadurch erreichst du einen
optimalen Transfer in deinen Alltag.

JUKLHEALTH Performance Club

in Dornbirn

Das Besondere am JUKLHEALTH
Performance System ist die einzigartige
Trainingsmethode, die von Julian Kleinheinz
(JUKLHEALTH) durch langjahrige Erfahrung,
Uber 7.000 gecoachte Individuen aus dem
Profi- und Gesundheitssport, sowie durch die
Erfahrungen aus der Sportwissenschaft, Be-
wegungswissenschaft, Biomechanik, Physio-
therapie und Orthopadie entwickelt wurde.

Volles Programm fur dich!

Von MOBILITY, MOVEMENT, STRENGTH,
BURN, SISYPHUS, und noch viele weiter
Kurse, bei uns findest du alles, was dein
Trainingsherz hoherschlagen lasst und dich
deinem ganz personlichen Ziel naherbringt.
Lass dich von den top ausgebildeten
Coaches mitreil3en und begeistern.
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Mehr Spal3 beim Training

in kleinen Gruppen!

Hast du Lust auf mehr Power, mehr Leistung
oder eine bessere Figur?

Im Gruppentraining betreut dich dein Perso-
nal Coach in jeder Situation, wie in einem 1:1
Training. Regelmaliige Fortbildungen mit der
Handschrift von JUKLHEALTH sichern dir die
Qualitat deines Coaches. Lass dich fuhren,
motivieren und begeistern. Ob Einsteiger
oder Fortgeschrittener, ob jung oder Best
Ager, ob Profisportler oder Hobbysportler -
wir wissen, dass wir fur dich personlich das
optimale Workout finden.

UNSERE GRUPPENANGEBOTE

MOBILITY , First move well then move often”
Zielsetzung: Beweglichkeit steigern, Schmer-
zen reduzieren und Verletzungen vorbeugen!
Dieses Training hat einen therapeutisch
medizinischen Ansatz und vielfaltigen Nut-
zen, welches ideal fur Einsteiger und Fort-
geschrittene ist. Mobility eignet sich um nach
Belastungen deinen Korper zu regenerieren
und bringt deine Gelenke und deine Wirbel-
saule wieder in die optimale Position. Zu-
satzlich werden dein Rumpf und bestimmte
Korperregionen gestarkt. Durch das gezielte
Faszientraining und Stretching werden in die-
sem Training unter anderem Verspannungen
geldst, Schmerzen reduziert und die Bewe-
gungsfreiheit verbessert. Du wirst von uns
ebenfalls durch Kraft- und einfache Zirkelme-
thoden gefuhrt.

MOVEMENT ,Basics first”

Zielsetzung: Haltung verbessern, Koordina-
tion, Bewegungen optimieren und Stoffwech-
sel ankurbeln!

Im JUKLHEALTH Performance Club steht
Spald an der Bewegung im Vordergrund. Der
Movement Kurs ist ahnlich aufgebaut wie der
Mobility Kurs, allerdings sind wir hier mehr
mit dem dynamischen Bewegungslernen be-
schaftigt. Das Besondere an diesem Training
ist die Trainingsmethode, denn hier kommt
dein eigenes Korpergewicht zum Einsatz.
Dadurch kénnen wir deine Haltung verbes-
sern und zusatzlich Kraft und Kraftausdauer
entwickeln.

STRENGTH ,Train hard - but smart”
Zielsetzung: Kraft steigern, Muskulatur auf-
bauen sowie langfristig nachhaltig fit und
gesund bleiben!

Zentrales Element dieses Workouts ist die
nachhaltige, langfristige und gesunde Ent-
wicklung von Kraft und Muskulatur. Nach
einem kurzen Aufwarmen bringst du in die-
sem Kurs deine Muskeln zum Brennen!

BURN ,If it burns you're getting closer”
Zielsetzung: Leistung optimieren, Power er-
hohen und Athletik steigern!

Fur alle, die es wissen wollen. In diesem
Workout trainierst du nach einem kurzen
Mobility & Movement - Part mit hochstmog-
lichen Intensitaten.

Dadurch hast du die Mdglichkeit deine
Leistung zu optimieren und deine Power zu
erhohen.

SISYPHUS - Ein Kurs zum Wohlfthlen und
zum Wohlfuhlen Uber sich selbst. Wir er-
forschen und Uben, arbeiten hart und ent-
spannen, denken und fuhlen und lernen
dabei hoffentlich mehr Uber uns selbst und
einander.

Die Inhalte umfassen ein breites Spektrum
an Bewegungskulturen (z.B. fernostlich),
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Trainingsmethoden und -modalitaten (z.B.
traditionelles Kraft- und Konditionstraining,
aufgabenorientiertes Training, FRC, Atem-
und Meditationsarbeit) sowie den Erwerb

von Fertigkeiten (z.B. Kniebeuge, Handstand).

Durch den Umgang mit vielen verschiedenen

koordinativen Ubungen wirst du in der Lage
sein, universelle, zugrundeliegende Prinzipi-
en zu erfassen, die dich in die Lage verset-
zen, intelligente, autonome Entscheidungen
im Hinblick auf den eigenen Korper treffen
zu kénnen.

KURSPROGRAMM
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG
BURN MOBILITY
06:15-07:15 06:15-07:15
MOBILITY STRENGTH
12:15-13:10 12:15-13:10
MOBILITY SISYPHUS MOVEMENT
18:00 - 18:55 18:00 - 18:55 18:00 - 18:55
BURN STRENGTH BURN
19:15-20:10 19:15-20:10 19:15-20:10

Anderungen im Programm vorbehalten, ein
Kurs findet erst ab einer Anzahl von funf
Personen statt. Durch die Voranmeldungen
kann sich das endgultige Kursprogramm
noch andern.

Wichtig: Die Kurseinheiten mussen vorher
von dir fix festgelegt werden. Praferierte
Trainingstage werden fur die Kapazitats-
planung hergenommen, um eine optimale
Trainingsqualitat gewahrleisten zu kdn-
nen. Tausch der Trainingseinheiten ist
naturlich durch Absprache méglich, damit
eine optimale Betreuung gegeben ist.
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BUCHE JETZT DEIN
JUKLHEALTH PERFORMANCE CLUB ABO

Er6ffnungsangebote vom 15.10.2021 bis
31.10.2021:

20,- Euro (zwanzig Euro) Rabatt pro Abo fur
die ersten 100 (hundert) abgeschlossenen

Abonnements im Abo Preis hier inkludiert.

GRUPPENTRAINING ekl 6 MONATE 12 MONATE
TRAINING*  LAUFZEIT LAUFZEIT

107,77 €/M 89,77 €/Monat

BEGINNER 1x Training/Woche 17,77 € 7SI / ona

29,77€/Einheit 23,77€/Einheit

145,77 €/Monat 109,77 €/Monat

BASIC 2 x Training/Woche 27,77 €

19,77€/Einheit 14,77€/Einheit
ADVANCED 3 x Training/Woche in Krze erhaltlich
PREMIUM max. 5 x Training/Woche in Klrze erhaltlich

* Das Probetraining wird bei Abschluss einer
Mitgliedschaft (Abo) wieder gutgeschrieben,
Probetraining pro Person nur einmal fur das
gebuchte Abo gultig
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