Unsere Leistungen fur Sie
Stand 03.2022

Nautilus-Training bietet lhnen ein hochwertiges
Gesundheits-orientiertes Trainings-Konzept mit
begleitender sportmedizinisch/orthopadischer
Beratung und Hilfe sowie mit intensiver Anleitung
durch Trainer.

Nautilus-Training ist ideal fur Menschen mit hohem Anspruch an Qualitat,
die nachhaltig Ihre Gesundheit und Leistungsfahigkeit verbessern wollen.
Und fur Menschen, die Rucken- und Gelenk-Beschwerden durch aktives
Training beseitigen wollen

Folgende Leistungen sind im Monats-Beitrag enthalten:

Kraft-Training

Die Basis ist Kraft, die wesentliche Voraussetzung fur Gesundheit und
Leistungsfahigkeit. Aufrechte Korperhaltung, gesunder Rucken, stabile
Gelenke.

Mit 2x45 Minuten Training pro Woche erreichen Sie einen optimalen Erfolg.
Zu Beginn betragt der Kraftzuwachs etwa 5% pro Training.

Herz- Kreislauf- Training

Kraft-Training allein vernachlassigt den wichtigsten Muskel: |hr Herz.
Deswegen bieten wir Herz- Kreislauf-Training an, auch im Frischluftbereich.
Es ist nachgewiesen, dass Ausdauer-Training das Herzinfarkt-Risiko um
50% senkt.

Sportmedizinisch/orthopadische Beratung und Trainingsprogramme
sowie arztliche Hilfe

Grundlage lhres Trainings sind Trainingsprogramme, die erfahrene Arzte
gemeinsam mit Ihnen zusammenstellen. Bei Beschwerden bieten Ihnen die
Arzte Hilfe an. Die Kosten dafiir ibernimmt Nautilus-Training.

Personliche Trainerstunden

Zu Beginn erhalten Sie 3 personliche Trainerstunden. AnschlieBend
kommen die Trainer standig auf Sie zu, um die Qualitat Ihres Trainings zu
verbessern. Nach jedem Wechsel Ihres Trainingsprogrammes erhalten Sie
weitere personliche Trainerstunden.

Zusatzliche Angebote sh. Riickseite



Zusatzliche Angebote sind im Monats-Beitrag enthalten:

Gymnastik-Programm (Anmeldung erforderlich)

Pilates, Bauch-Beine-Po, Dehnen + Entspannen,Wirbelsaulen-Gymnastik,
Fit+/-50, Bodystyling, Qi Gong, Ricken-Fitness, Karate.

Aus Grunden der Qualitat ist jeder Kurs auf max. 12 Teilnehmer begrenzt.

Bei unter 3 Anmeldungen entfallt die Stunde. Das Kursprogramm wird an die
Nachfrage der Kunden angepasst.

Kinderhort (Anmeldung erforderlich)

Sauna und Ruhebereich (gemischt) sowie Erfrischungsbereich
Solarium und Getranke (gegen gesonderte Bezahlung)
Offnungszeiten

Montag - Freitag 8.30-22.00 Uhr

Samstag, Sonntag
und an Feiertagen 8.30-18.00 Uhr

verkiirzte Offnungszeiten:

Schwormontag 8.30-13.30 Uhr
Heiligabend 8.30-13.30 Uhr
Silvester 8.30-13.30 Uhr

Wir haben geschlossen an:
Neujahr, Ostersonntag, Pfingstsonntag und 1. Weihnachtsfeiertag.

Nautilus-Training

Magirusstr. 45, 89077 Ulm

Telefon 0731/140646-0

Fax 0731/140646-19

e-mail info@nautilus-training-ulm.de

Besuchen Sie unsim Internet
www.hautilus-training-ulm.de



Trainingserfolg durch Qualitat
Stand 03.2022

Deswegen bieten wir eine sportmedizinisch/orthopadische
Trainingsberatung vor Trainings-Beginn und begleitend
wahrend lhrer Mitgliedschaft. Falls nétig, auch arztliche Hilfe.
Die Kosten dafur Ubernimmt Nautilus-Training.

Ich bin gesund, brauche keinen Arzt, nur einen Trainer, der mir
die Gerate zeigt. Damit gefahrden Sie Ihren Trainingserfolg.

Zunachst: Unsere Arzte vermitteln Ihnen das Wissen, welches Sie fiir ein erfolgreiches
Training brauchen, zB Trainings-Intensitat, Haufigkeit, Regenerationszeit usw.

Dann: das Trainingsprogramm wird auf Ihre Ziele und lhren individuellen Muskelstatus
abgestimmt. Dabei werden schwache Muskelpartien, die lhnen selbst vielleicht noch
gar nicht aufgefallen sind, besonders intensiv trainiert. Dies dient der Vorbeugung, denn:
muskulére Dysbalancen verursachen irgendwann Wirbelsdulen- und Gelenkbe-
schwerden wie zB: Schulter- und Nacken-Beschwerden und Verschlei3 bei
Haltungsschwache, Kreuzschmerzen bei schwachem Rucken, Knie-Beschwerden bei
Abschwéachung bestimmter Teile der Oberschenkelmuskulatur.

Bei Beschwerden werden unsere Arzte versuchen, deren Ursache zu finden, falls diese
noch nicht bekannt ist. Bringen Sie lhre Rontgenbilder mit. Die meisten orthopadischen
Beschwerden lassen sich durch gezieltes Muskeltraining beheben oder lindern.

Standig verandert sich Ihre Muskulatur durch Training. Deswegen sollte Ihr Trainings-
programm auch verandert werden, mindestens 2-mal pro Jahr. Mit einer einmaligen arztl.
Trainingsberatung werden Sie langfristig nicht den best méglichen Erfolg haben.

Wenn neue Beschwerden auftreten, gleich durch welche Ursache, stehen die Arzte
selbstverstandlich zur Verfigung und helfen lhnen, wenn méglich. Wir bieten Ihnen ein
umfassendes Angebot fur lhre Gesundheit und Fitness.

Fachkompetenz und 35-jahrige Erfahrung

Arzte haben, wie in anderen Berufen auch, unterschiedliche Kompetenzen. Spezialisten
fur Muskeln, Knochen und Gelenke sind Orthopaden. Das allein reicht noch nicht fur eine
Trainingsberatung. Sportmedizinisches Fachwissen ist genauso unverzichtbar wie
langjahrige, personliche Trainingserfahrung der Arzte selbst, denn: die Wirkung von
Medikamenten IaBt sich theoretisch lernen , die Wirkung von Training nicht. Sie muB man
personlich erleben, Uber viele Jahre, um eine erfolgreiche Trainingsberatung anbieten zu
kénnen. Unsere Arzte (Dr. Peter Neef, Dr. Christian Ernst) verfligen Uber die nétige
Kompetenz, ohne die eine Trainingsberatung keinen Sinn macht.

Die Trainer setzen die Empfehlungen der Arzte bei der Trainings-Betreuung um. Arzte
und Trainer arbeiten Hand in Hand zu lhrem Vorteil.

Ohne regelmaBige arztliche Beratung und ohne intensive Begleitung durch
fachkompetente Trainer werden Sie nicht erfolgreich trainieren.

Zentrum fir Gesundheit und Préavention ¢ Magirusstr. 45 ¢ 89077 Ulm e Telefon 0731/140646-0  Fax 149646-19



Normal-Tarife

Stand 03.2022

Laufzeit 12 Monate

Vi2 - Euro/M
69.- Euro/Monat ohne Unterbrechung

Laufzeit 11 Monate
V11 plus U1 74.- Euro/Monat 1 Monat Unterbrechung nach Wahl
U1 addiert sich auf die Laufzeit

Laufzeit 10 Monate
V10 plus U2 79.- Euro/Monat 2 Monate Unterbrechung nach Wanhl
U2 addiert sich auf die Laufzeit

Laufzeit 6 Monate

Vv 4.- E M
6 8 uro/Monat ohne Unterbrechung

Laufzeit 3 Monate

V3 89.- Euro/Monat ohne Unterbrechung

Gultig far alle Normal-Tarife:

Rucktrittrecht innerhalb 4 Wochen nach Vertragsbeginn

- Kundenkarte fiir den Zutritt kostenfrei

- Service-Pauschale 85.- Euro im Normaltarif, 65.- Euro fur Studenten,
Azubis, Schiiler

fur sportmedizinisch/orthopadische Beratung

(Trainingsprogramme, arztliche Hilfe) und fir persénliche Trainerstunden

- Kiindigungsfrist 4 Wochen vor Laufzeitende

- ohne Kiindigung stillschweigende Vertragsverlangerung um jeweils
einen Monat

- Bezahlung der Monatsbeitrage per Lastschrift.

Zentrum fiir Gesundheit und Pravention ¢ Magirusstr. 45 ¢ 89077 Ulm < Telefon 0731/140646-0  Fax - 140646-19



Sonder-Tarif

fur Studenten*, Azubis und Schiiler

bis zu einem Alter von 28 Jahren
Stand 03.2022

VSAS 49.- Euro/Monat Laufzei.t unbefrist_et
monatliche Kundigung

* Studium als Hauptbeschaftigung. Bei nebenberuflichen Fernstudien gelten die Normal-Tarife

Giltig fur den Sondertarif ist die Vorlage des Studenten-/Schulerausweises
bzw. Ausbildungsnachweis.

Nach Wegfall der Voraussetzungen wird der Sondertarif in den Normaltarif umge-
wandelt. Nautilus kann jederzeit die Vorlage aktueller Nachweise verlangen.

- Kiindigungsfrist 4 Wochen zum Ende des laufenden Monats
- Beitragsfreie Unterbrechungen auf Wunsch (jeweils ganze Monate)
Studenten: wahrend der Vorlesungs-freien Zeiten
Marz und April sowie August bis September
Azubis/
Schiiler: 1 Monat wahrend der Sommerferien

- Kundenkarte fiir den Zutritt kostenfrei

- Service-Pauschale 65.- Euro fur sportmedizinisch/orthopadische Beratung
(Trainingsprogramme, arztliche Hilfe) und fiir persdénliche Trainerstunden

- Bezahlung der Monatsbeitrage per Lastschrift.
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