Antara® Stundenbilder Wahlen Sie Antara’

Alle Antara™-Stunden funktionieren nach dem Prinzip von innen nach Suchen Sie ein ruhiges, kraftvolles, effizientes und zentrierendes Training?
aussen, von Core zu Kraft und Beweglichkeit. Ein Training, welches Sie in Ihrer Mitte starkt, Ihre Atmung optimiert und
Sie zu sich selbst und zur Ruhe kommen lasst? Dann lassen Sie sich das
7 Antara’ Klassik, Antara’ Dance, Antara’ Core n’Stretch neue Antara® Training bei dipl. Instruktoren nicht entgehen!
sind Stundenbilder mit wunderschénen Bewegungsablaufen.
7 Antara’ gesunder Riicken, Antara’ Post-Reha, Antara“ starker Ri-
cken stellt die Wirbelsdule und die tiefe Stabilisation ins Zentrum und
wird sehr individuell angewendet.
/ Antara® Beckenboden-Core, Antara’ vor und nach der Geburt, Antara”
von Core zu Bauch stellt den Beckenboden und die tiefe Bauchmus-

Antara’-Stunden in diesem Studio:

kulatur ins Zentrum.

7 Antara” Weights, Antara’ Challenge, Antara’ strong ist ein intensives
stabilisierendes Krafttraining fir leistungsorientierte Teilnehmer.

/ Antara Personal Training arbeitet an personlichen Zielen in eigener Zeit.

/ Antara vital ist ein Ganzkdrpertraining, welches reifere Menschen
und Fitness-Einsteiger anspricht. Das Training ist modular aufgebaut
und beinhaltet die kdrperlichen Kompetenzen, welche flr ein gutes
und gesundes Altern essentiell sind. Antara® vital ist ein leistungsfor-
derndes Training, welches die Kdrperhaltung verbessert und Kraft,
Beweglichkeit, Ausdauer und Gleichgewicht bis ins hohe Alter steigert.

Antara’ Gesunder Riicken

Das Wissen und die Umsetzung fir Riickentraining, Riickenschule,
Koérperhaltung, bis hin zu Post-Reha-Training hat sich in den letzten
Jahren rasant weiterentwickelt. Antara® war und ist in diesem Prozess
zukunftsweisend. Kein Bewegungskonzept weltweit vermittelt die
segmentale Stabilisation so prazise, immer in Koordination mit Kraft

und Beweglichkeit — Antara’ ist ,sowohl als auch“!

Antara’
Das intelligente Bewegungskonzept
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antara-training.ch
antara-oesterreich.at
antara-training.de




7

Antara®ist ein Bewegungskonzept, das zu einem kraftigen
Ricken, zu einem flachen Bauch und zu einer starken Mitte fihrt —
den Grundlagen fiir einen attraktiven, leistungsstarken und
belastbaren Korper.

Antara® stellt das Core-System, die tiefste Muskelschicht des
Rumpfes, ins Zentrum. Das Core-System ist verantwortlich fir die
Stabilitat und den Schutz des Riickens, fiir die Bauchform, fiir die
Kraft des Beckenbodens und fiir eine funktionelle Atmung. Durch
eine Abfolge von ruhigen und funktionellen Ubungen optimiert
Antara® zuerst das Core-System, um auf diesem gezielt Kraft und
Beweglichkeit zu verbessern.

Entwickelt wurde das Konzept von Karin Albrecht und dem starAus-

bildungsteam. Antara® verbindet wissenschaftliche Erkenntnisse
Uber Kérperhaltung, Stabilisation und Riicken-Gesundheit mit
Bewegung und Training. Es ist das erste Trainingskonzept weltweit,
welches mit solch hoher Prézision erfolgreich mit der tiefen stabi-
lisierenden Rumpfmuskulatur arbeitet.

Modell des Core-Systems, aus:
Kérperhaltung —

Modernes Riickentraining,
Karin Albrecht, Haug 2012.

Wie wirkt Antara“?

Ritualisierte Bewegungsabfolgen ermdglichen in jedem Training mehr
Intensitat, mehr tiefe Kraft und fiihren somit rasch zu positiven Resulta-
ten. Bereits nach 5 — 10 Stunden stellen sich sicht- und spiirbare Erfolge
ein. Alles, was der Korper im Antara®-Training lernt, erleichtert den Alltag
und optimiert jede weitere Tatigkeit, von Gartenarbeit Gber Singen bis zu
Freizeit- und Leistungs-Sport.

Was bewirkt Antara’-Training?

Antara® fihrt zu einem flachen Bauch, einem starken Ricken und einer
attraktiven Kérperhaltung. Antara®-Ubungen optimieren alle Korper-
strukturen, lokale und globale Muskeln sowie Faszien und Faszien-
Ketten. Die Muskulatur und die Faszien werden in ihrer Funktion und

in ihrem Zusammenspiel verbessert. Spezielle Ubungen korrigieren

die Kérperhaltung und verfeinern die Bewegungskompetenz. Es
verschonert die Korpersilhouette, fiihrt zu einer starken Mitte und

einer geschiitzten Wirbelséule.

Wer soll Antara’-Training besuchen?
7/ Wer Freude an einem intensiven, prézisen und ruhigen Workout hat

/7 Wer zu seinem Sitzalltag ein haltungsverbesserndes,

rickengesundes Training machen will
7/ Wer seinen Beckenboden und die Bauchmuskulatur kréftigen will

/7 Wer zu seiner sportlichen Betatigung ein stabilisierendes

Erganzungstraining sucht

Antara’ fihrt zu einem starken Riicken
und einen flachen Bauch.
Gleichzeitig ist ein Antara-Training
derideale Ausgleich
zu einem hektischen Alltag..
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