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Der Milon Kraft-Ausdauer-Zirkel ist eine
entwickelte Trainingsform fir Einsteiger
mit gesundheitlichen Zielen und fortge-
schrittene Fitness-Sportler.

Durch seinen geringen Zeitaufwand, welcher
35 Minuten umfasst, konnen optimale Trai-
ningsergebnisse im Bereich Kraft, Ausdauer
und Beweglichkeit erzielt werden. Die Be-
lastungsdauer an den Kraftgerdten umfasst
eine Minute, an den Ausdauergerdten vier
Minuten. Aufgrund der kirzeren Pausen-
phase von 30 Sekunden zwischen den
Kraft-Ausdauergeraten, wird das Training
intensiviert.

Mittels der Erfassung der Herzfrequenz,
durch das Tragen eines Pulsbandes, ist
der Milon-Zirkel auch fur Personen mit
kardiovaskuldren Erkrankungen geeignet
und kann Ihre personliche Leistungsfahigkeit
anpassen. Den gesamten Zirkel durchlaufen
Sie zwei Runden, wodurch ein geringer
zeitlicher Aufwand fir Sie resultiert.

Ein trainierter Korper sieht nicht nur besser
aus, sondern wirkt sich auch positiv auf
den gesamten Organismus aus. Muskeln
sorgen fir einen effizienten Fettabbau und
stabilisieren unsere Gesundheit, in jedem
Alter!

Um die Stagnation des Trainings zu ver-
meiden, bietet das Zirkeltraining, das durch
den Milon-Zirkel realisiert werden kann,
neue Trainingsreize. Die konzentrische Kraft,
welche grundsatzlich beim herkémmlichen
Training im Vordergrund steht, wird hier
durch das Training der exzentrischen Kraft
erganzt.

Mittels diesem Giberhoht-exzentrischen Trai-
nings, das die optimale Auslastung bietet,
werden Sehnen, Muskeln und Bander um
30% effektiver trainiert.
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Zudem ist der Milon-Zirkel bequem und
sicher aufgrund seiner automatischen und
sekundenschnellen Einstellung.

Auf Ihrer personlichen Magnetkarte wer-
den die Einstellungen und individuellen
Trainingsgewichte erfasst, wodurch Sie
uneingeschrankt die Kraft- und Ausdauer
Gerdte nutzen konnen. Durch die Doku-
mentation der Trainingsergebnisse, kann
der Trainierende seine Trainingsvorschritte

verfolgen.

Sei starker als deine starkste Ausrede und
Startklar fur dein neues Training!
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