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Wir mochten, dass Sie
genau die DVD finden,
die Sie suchen und die
perfekt zu lhnen passt.
Daher haben wir die
Titel mit Symbolen ge-
kennzeichnet, so dass
Sie auf einen Blick
sehen konnen, ob das
Programm wirklich fir
Sie geeignet ist:

neue Titel in
diesem Katalog

Lo
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www.telegym.de
ein Online-Shop
stellt sich vor:

Vg \\

In unserem Online-Shop finden
Sie alle Artikel aus diesem Kata-
log, Sonderangebote, Neuheiten
und vieles mehr. Ganz einfach zu
finden Uber die Produktkategorien und Suchbegriffe. Unsere
ausfiihrlichen DVD-Informationen helfen lhnen dabei, ein
fiir lhre individuellen Bediirfnisse passendes Bewegungspro-
gramm zu finden.

Besonders gut: y
Bei vielen DVDs konnen Sie die Videovorschau jansehen und
so schon mal einen Einblick ins Programm erhalten.

Bei\TELE-GYM TV | finden Sie stets das aktuelle TELE-GYM-

Fernsehprogramm, damit Sie immer auf dem Laufenden blei-

ben, wann lhre Lieblings-TELE-GYM-Serie im TV gezeigt wird.

A\

Im Forum konnen Sie sich mit anderen Nutzern, aber auch mit

dem TELE-GYM-Team austauschen — (iber alles, was lhnen zum

Thema Fitness, Gesundheit und Erndhrung am Herzen liegt.
A\

Mit unseren Ne_ws)halten wir Sie informiert: Fitness-Themen,

Erndhrungs- und Wellness-Tipps, Neuigkeiten liber laufende

Produktionen usw.

Das TELE-GYM-Team freut sich
auf lhren Besuch unter www.telegym.de!



DVD-Tipps &
des | )'JJTeams

Sibylle Wegl:

»Mein ganz personlicher Favorit
ist Yvonne Hauggs ,Yoga Pilates
50 Plus“. 50 bin ich zwar noch
lange nicht, aber bei dem Pro-
gramm mache ich so richtig
gerne mit: Yvonne ist sehr sympa-
thisch und mich spricht es an, wie
sie die Ubungen anleitet. Meine Riickenschmerzen gehéren der
Vergangenheit an und ich gehe viel entspannter in den Alltag!“

Seite 11, Artikel-Nr. 1154

Heike Riiffer

e iR PUZY . Mein ganz persénlicher TELE-

GYM Liebling ist ,, Traumfigur —

S I A Gymnastik fiir Bauch, Beine
; '. & Po“ von Nina Winkler. Die
&N
e e 0 e i e PR Rt

wirklich effektiven, allerdings
auch ein bisschen anstrengen-
den Ubungen helfen mir stetig dabei, meine Ugo-Problemzonen
gut in Schach zu halten!”

Seite 23, Artikel Nr. 1153

Christina Stiickl

»Gesund & schon“ - funktionelles Figur-
training mit Gabi Fastner: Das ist es! Gabi
ist absolut iiberzeugend und hat ein Pro-
gramm erstellt, das mich total begeistert!
Mir gefillt die Grundidee: Intelligent
trainieren statt auspowern, alle Sinne
ansprechen und trainieren und dadurch
Jugendlichkeit und Elastizitdt in der Bewe-
gung erhalten — mit 40+ wirklich wichtig!“

Seite 15, Artikel Nr. 1157



Riickenbeschwerden treten'in unserer Gesellschaft bei jung
und alt so haufig auf, dass man von einer Volkskrankheit
spricht. Bewegungsarmut, langes Sitzen, Fehl- und Uberla-
stungen bei Arbeit, Sport und Freizeit sind meist die Ursachen.
Regelmafiges, gezieltes Riickentraining — 15 Minuten taglich —

reichen hdufig schon Beschwerden zu lindern und Schmerzen
gar nicht erst aufkommen zu lassen.




TELE-GYM 39
Bandscheibengymnastik
Das neue Ubungsprogramm
fiir einen schmerzfreien Riicken
e I mit Ute Kshler

Ein gesunder, schmerzfreier Riicken basiert auf der Kraft des Rumpfes
mit Beckenboden-, Bauch- und Riickenmuskulatur. Besonders ent-
scheidend sind die tiefen Schichten und die Dehnfahigkeit der Musku-
latur, die Beweglichkeit der Gelenke und die Kérperwahrnehmung.

Die Bandscheiben sind die Puffer zwischen den Wirbeln, sie machen
die Wirbelsaule beweglich und federn Spriinge und St6Be ab. Sie sind
wie ein Schwamm: Uber Nacht und in entlastenden Positionen saugen
sie sich voll und regenerieren sich von den Belastungen des Tages.
Somit ist die Balance zwischen Be- und Entlastung besonders wichtig.

Die staatlich gepriifte Physiotherapeutin und Riickenspezialistin

Ute Kahler hat ein Ubungsprogramm zusammengestellt, das der
Linderung, aber auch der Vorbeugung von Riickenbeschwerden
dienen soll. Das Training wird im Stand, im Sitz und in der Riickenlage
ausgefuhrt. Transferibungen helfen, diese alltdglichen und so wichtigen
Bewegungsablaufe riickengerecht auszufiihren. Die Ubungsfolgen sind
so aufgebaut, dass der Ruicken in seiner Gesamtheit gedehnt, gekréaftigt
und sanft mobilisiert wird. Die Kérperwahrnehmung wird durch gezielte
Ubungen verbessert.

Egal ob im Beruf, Haushalt oder Freizeit: Ein schmerzfreier Riicken
bringt Leistungsféhigkeit, Dynamik und vor allem Lebensqualitat.

Das ist mit wenigen, exakt ausgefiihrten Ubungen die den Riicken
kraftigen, dehnen und beweglich halten, machbar. Geeignet ist das
Programm fiir jedermann und -frau von 0 bis 99 Jahren!

Sollten Sie akute Schmerzen oder Beschwerden haben, lassen Sie
diese vor Beginn der Ubungsreihe unbedingt arztlich abklaren!

Die DVD enthalt acht fiinfzehnminiitige Ubungseinheiten, die sich
unkompliziert in jeden Tagesablauf einfligen lassen.

DVD « Léange 110 Min. * Bestell-Nr. 1156 * € 24,90

Ute Kohler

- staatlich geprifte Physiotherapeutin
mit eigener Praxis

- spezialisiert auf Orthopéadie /Traumatologie, Urologie

- staatlich gepriifte Gymnastiklehrerin und Tanzp&dagogin,
Riickenschullehrerin

- Pilates-Master IFFA (mit eigenem System BodyUpPilates =
Therapiegestitzes Pilates)

- gibt Praventionskurse in Wirbelsdulengymnastik, Riickenschule,
BodyUpPilates, Osteoporosegmnastik
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TELE-GYM 32
Starker Riicken
mit Johanna Fellner

Tun Sie etwas fir einen gesunden
Riicken sowie eine stabile Wirbel-
sdule und stylen Sie gleichzeitig lhre Problemzonen.

Die gesamte Rumpfmuskulatur und insbesondere der Riicken werden
gekraftigt, stabilisiert und mobilisiert. Dadurch wird der Kérper ideal
auf die Anforderungen des Alltags vorbereitet und Riickenschmerzen
effektiv vorgebeugt. Die Ubungen werden sowohl in einer einfachen als
auch in einer schwierigeren Variante gezeigt, so dass das Training mit
der DVD lange interessant bleibt! Die DVD enthélt alle acht Folgen der
beliebten TV-Serie des Bayerischen Fernsehens.

DVD ¢ Léange 110 Min. * Bestell-Nr. 1149 * € 21,90
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TELE-GYM 23
Gesunder Riicken
mit Andy Fumolo

Riickenexperte Andy Fumolo hat
ein einfaches, aber wirkungsvolles
Training zusammengestellt, mit dem man Verspannungen im gesamten
Ricken I6sen, die Wirbelséule kraftigen, den Energiefluss in Armen und
Beinen mobilisieren und die Riickenmuskulatur starken kann.

Die Dehnlibungen férdern die Beweglichkeit. Durch Beispiele lernen
Sie, die Ubungen in Ihr tagliches Leben zu integrieren. Die DVD enthélt
alle zehn Folgen der beliebten TV-Serie des Bayerischen Fernsehens.

DVD « Lange 121 Min. * Bestell-Nr. 1140 « € 19,90

() B

Riicken-Fit
Das Beste aus TELE-GYM fiir Bandscheibe,
Halswirbelsaule & Co.

Die besten Ubungen fir Ihren Ricken,
zusammengestellt aus den beliebten TELE-
GYM-Programmen. Die zehn Trainingsein-
heiten helfen effektiv gegen Beschwerden

mit den Bandscheiben, Verspannungen und
Schmerzen im Bereich von Hals, Schultern, Nacken und Kreuz.

Die gesamte Riicken- und Bauchmuskulatur wird gekraftigt und die Be-
weglichkeit der Wirbelsdule spirbar verbessert. Inhalt: Emotional Moves
— Wild und Weiblich - Pilates — Nordic Walking — Schlank & Fit —
P-class Problemzonentraining — Hatha-Yoga — Integrales Qi Gong -
Feldenkrais — Strechting

DVD « Lange 156 Min. * Bestell-Nr. 1102 « € 19,90



TELE-GYM 7 +17
Wirbelsaulengymnastik
mit Dr. Carlo Bussi &

Riickentraining mit A. Fumolo

Bl g 290 e ki it . 3 MAVIMCHES

Fur die Wirbelsaulengymnastik
wurden fiinf 13-mintitige Ubungsfolgen aus der TV-Serie mit Dr. Carlo
Bussi zusammengestellt. Die Wirbels&dule wird mobilisiert und der Stiitz-
und Halteapparat gekraftigt. Die Ubungen sind fiir alle Alters- und
Leistungsstufen geeignet. Die sanften Dehn- und Kréaftigungsiibungen
I6sen Verspannungen, starken die Riickenmuskulatur und beseitigen
so in vielen Féllen die Ursachen von Riickenschmerzen.

Die DVD enthalt insgesamt zehn Folgen der beliebten TV-Serien
des Bayerischen Fernsehens.

DVD ¢ Léange 128 Min. * Bestell-Nr. 1122 « € 19,90

& s

PHYSIO GYM Brustwirbelsaule

Ein Trainingskonzept von Andreas Goller

Auf dieser DVD finden Sie Ubungen, die ganz
gezielt die Brustwirbelsaule, den Schulter-
glrtel, die Schultergelenke sowie die Hals-
wirbelsdule mobilisieren und stabilisieren.
Das Training besteht aus einen Warm-up,
sechs Workouts und einen Stretchingteil.
Zusétzlich gibt es ein Kurzprogramm firs kleine Zeitbudget.

DVD ¢ Lénge 107 Min. * Bestell-Nr. 4105 * € 19,90

& hid H

PHYSIO GYM Lendenwirbelsaule
Ein Trainingskonzept von Andreas Goller

Viele Menschen leiden an Schmerzen im
Bereich der Lendenwirbelsdule. Diese DVD
ist in mehrere groBe Bereiche aufgeteilt:

Zu Beginn erfahren Sie Wichtiges zum Thema
Schmerz in der Lenden-Becken-Region.

Im Anschluss wird in Vorbereitung auf das
Workout die tiefliegende stabilisierende Muskulatur aktiviert. Im Haupt-
teil trainieren Sie dann Ihren Riicken umfassend und ein 15-Minuten-
Kurzprogramm rundet das Workout ab!

DVD ° Léange 113 Min. * Bestell-Nr. 4106 * € 19,90



Pilates 7

,Nach 10 Stunden fiihlen Sie sich besser, nach 20 Stunden
sehen Sie besser aus und nach 30 Stunden haben Sie einen
neuen Korper.“(J. Pilates)

Das Besondere an der Pilates-Methode: Die tiefe Rumpf-
muskulatur und der Beckenboden werden gezielt gekraftigt
—fiir eine schlanke, straffe Muskulatur und weniger Riicken-
schmerzen!




TELE-GYM 37
Yoga Pilates 50 Plus
mit Yvonne Haugg

Effektive Pilates-Ubungen werden
mit energiegeladenen Yoga Asanas
und klassischen Dehnlibungen zu einem dynamischen kraftvollen Train-
ing verbunden. Mit Yoga Pilates 50 Plus verbessern Sie lhre Haltung
und lhre Ausstrahlung. Die flieBenden Bewegungen und die Kraftigung
der tiefen Bauch- und Riickenmuskulatur bereiten Sie auBerdem perfekt
auf alle Alltagsituationen vor.

Sie werden schnell merken, wie gut Ihnen das Training tut: Sie bekom-
men eine schlanke Figur, Ihre Beweglichkeit wird verbessert und durch
die kontrollierte Bewegungsausfiihrung gehéren Riickenschmerzen der
Vergangenheit an! Das Wichtigste ist aber, dass es groBen SpaB3 macht!
Die DVD enthélt alle acht Folgen der beliebten TV-Serie des
Bayerischen Fernsehens.

DVD -« Léange 110 Min. * Bestell-Nr. 1154 « € 21,90

,, Wir werden immer dlter und wollen
dabei immer Idnger jung bleiben.
Genau auf diese Bediirfnisse ist
unser Programm zugeschnitten.“

Yvonne Haugg ist eine der Top-Trainerinnen Deutschlands

TELE-GYM 27
Kraft & Geschmeidigkeit
durch PILATES

mit Christiane Reiter

Die Pilates-Methode wurde ent-
wickelt, um die tiefer liegende Muskulatur zu trainieren. Alle Ubungen
beginnen in der Kérpermitte, dem Kraftzentrum (,Powerhouse*), und
setzen sich von dort in die Arme und Beine fort. Mit Pilates bekommen
Sie einen flachen, festen Bauch, einen starken Rlicken und schlanke
Muskeln. Sie verbessern lhre Haltung, dehnen die Muskulatur, Ihre
Bewegungen werden geschmeidiger und anmutiger.

Dieses Programm enthélt die 34 Pilates Mattentbungen. Die viertel-
stiindigen Trainingseinheiten bauen aufeinander auf, ab der vierten
Folge wird die Intensitat deutlich gesteigert. Die DVD enthalt alle acht
Folgen der beliebten TV-Serie des Bayerischen Fernsehens.

DVD ¢ Lénge 110 Min. * Bestell-Nr. 1144 « € 21,90
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Pilates fiir einen
gesunden & starken Riicken
mit Anette Alvaredeo

Eine Wohltat fiir Ihren Riicken!

Die therapeutisch modifizierten und wirk-
samen Pilates-Ubungen unterstiitzen die
Haltung, alle Bereiche der Wirbels&ule
erfahren funktionelle Bewegung, Muskelverspannungen kénnen
wirkungsvoll reduziert werden und den meisten "Alltags-Riicken-
beschwerden" kann durch regelmaBiges Training effektiv vorgebeugt
werden. Kréftigere Bauchmuskeln und ein starkerer Riicken, eine
aufrechte und geschmeidige Haltung, das sind die bald spirbaren
Benefits eines téglichen Trainings mit diesem Programm.

DVD « Lange 90 Min. * Bestell-Nr. 4786 * € 21,90

M neuflsofOf 2

Pilates — Schmerzfrei bewegen

Das Training ermdglicht es lhnen, auf beson-
ders schonende Weise mit Pilates zu begin-
nen. Pilates stéarkt den ganzen Kérper, sorgt
. @ fur Beweglichkeit uncj eine gute Haltung.

’ Enthalten sind auch Ubungen mit dem
CTEEE  Pilates-Ball die es ermdglichen, die wichtigen

Prinzipien der Bewegungsform Pilates ohne

Anstrengung zu erlernen. Das Programm eignet sich besonders fr
altere Einsteiger und beinhaltet 4 Programme zwischen 10 und 45
Minuten Lange.

o0 0

o

DVD -« Léange 120 Min. * Bestell-Nr. 4946 * € 21,90




pynamc piares YEINEUNCD)

Dynamic Pilates
mit Jutta Schuhn
Kraft — Energie — Entspannung

In Dynamic Pilates werden Ubungen aus
Yoga und Pilates mit Variationen klassischer
Kraftigungselemente kombiniert.

Die Muskulatur wird effektiv gestarkt und
zugleich der Geist enspannt. Die Ubungen
werden in verschiedenen Schwierigkeitsgraden angeleitet. Dieses Full
Body Workout besteht aus einen Warm Up, einem Workout Teil und
Stretching.

DVD « Lénge 67 Min. * Bestell-Nr. 4102 - € 19,90

& 6l

PILARDIO

mit Jasmin Waldmann

Pilardio: Das ist Pilates plus Cardio. Kréfti-
gende Pilates-Ubungen sind sinnvoll mit Aus-
dauerelementen kombiniert. Das
Trendworkout macht SpaB und bringt Sie mit
Bewegung und mitreiBender Musik richtig in
Schwung.

Die Kombination von Muskelkraftigung und Ausdauertraining macht Pi-
lardio zum echten Allroundtalent: Sie verbessern Haltung und Kérperge-
fuhl, Herz und Kreislauf sowie Fettstoffwechsel werden angeregt. Kurz
gesagt: Pilardio macht SpaB, gesund und sexy!

DVD « Lénge 81 Min. * Bestell-Nr. 4311 * € 21,90

PIL’ETES- Pilates Gesundheit —
GESUNDHEIT Gesunder Nacken & Schultern
GESLNDER NACKEN & SCHULTERN

Schulter- und Nackenbeschwerden sind
oftmals das Ergebnis muskularen Ungleich-
gewichts. Kopfschmerzen, Verspannungen
im Nacken oder Schulterschmerzen kénnen
jedoch haufig vermieden werden, indem der
Korper in seiner Aufrichtung gekréaftigt und
der Schulter- und Nackenbereich nachhaltig gestarkt wird.

Im ersten Teil des Programms lernen Sie einfache Aufbautibungen,
im zweiten Teil kommen auch Fortgeschrittene auf ihre Kosten.
Geeignet sowohl fir Einsteiger als auch fur Fortgeschrittene, zur
Rehabilitation oder Vorbeugung.

DVD ¢ Lénge 50 Min. * Bestell-Nr. 4744 < € 19,90

13
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Unter einer Traumfigur versteht jeder etwas anderes —aber in
einem sind sich alle einig: Ein flacher Bauch, ein knackiger Po
und straffe Beine gehdren einfach dazu!
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TELE-GYM 40
gesund & schon
Funktionelles Figurtraining
mit Gabi Fastner

Intelligent trainieren statt auspowern!
Jugendliches Aussehen und ein straffer
Korper hat wenig mit den Pfunden zu tun,

die man auf den Rlppen hat. Vielmehr kommt es darauf an, dass die
Proportionen stimmen. Das erreichen wir, indem wir nicht einzelne
Muskeln, sondern ganze Muskelketten und somit Bewegungsablaufe
trainieren. Dieses kurzweilige, effektive Gesundheits- und Figurtraining
legt sehr viel Wert auf die Starkung der tiefen Muskulatur. Eine gut
trainierte Tiefenmuskulatur stabilisiert und schiitzt unsere Gelenke bei
jeder Bewegung. Damit sind wir auf all unsere Alltagsaufgaben optimal
vorbereitet. Wir verbessern unsere Haltung, vergréBern unser Lungen-
volumen, starken unseren Schultern, formen die Taille und das Ges&B,
straffen den Bauch und die Oberschenkel. Durch das gezielte senso-
motorische Training treten wir sportlicher und jugendlicher auf.

Das Gleichgewichts- und Reaktionstraining I&sst uns sicher und nicht
unbeholfen erscheinen. Wir stehen mit einer festen ,Mitte® im Leben!
Das funktionelle Training ist abwechslungsreich, schult alle Sinne und
sorgt daflr, dass Sie reaktionsschnell und wach bleiben. Eine stabile
und feste Mitte I&sst uns sicher und selbstbewusst auftreten — das sorgt
fur eine jugendliche und erfolgreiche Ausstrahlung im Alltag. Geben Sie
Ihrem K&rper den Powerkick, den er braucht um gesund, leistungsféhig
und attraktiv zu bleiben. 15 Minuten téglich reichen vollkommen aus!

Die DVD enthalt acht fiinfzehnminiitige Ubungseinheiten,
an denen Sie ganz nach Lust und Laune teilnehmen kénnen:
Folge 1: Funktionelles Training als Anti Aging Programm
Folge 2: Stabilitat durch instabiles Training
Folge 3: Sensomotorik — mit allen Sinnen wahrnehmen
Folge 4: Rumpfkraft - Kérpermitte — flacher Bauch
Folge 5: Huftstabilisatoren — rund um das Becken —
straffe Beine und straffer Po
Folge 6: Tiefenmuskulatur und warum sie im Alltag so wichtig ist
Folge 7: Ruickenmuskulatur — starker Ricken — stabile Mitte
Folge 8: Funktionelle Ausdauer

DVD ¢ Lénge 110 Min. * Bestell-Nr. 1157 « € 24,90

Gabi Fastner,

ist weltweit bekannt durch ihre millionenfach
gesehenen Trainingsvideos auf YouTube. Viele
kennen sie auch von ihren Fortbildungen und
Workshops auf Kongressen. Sie ist staatlich
geprufte Gymnastiklehrerin und unterrichtet seit 15 Jahren taglich in
ihrem eigenen Sport- und Gymnastikstudio. Des weiteren gibt sie ihr
umfangreiches Fachwissen als Dozentin an einer Schule fiir angehende
Gymnastiklehrer weiter. In den letzten Jahren hat sie zudem mehrere
Trainingsgerate und Konzepte entwickelt, darunter TOGU Brasil® und
Brasil® Workout. www.gabi-fastner.de

15



TELE-GYM 19 + 20
Schlank & Fit

Hier finden Sie ein ideales Ganz-
kérperprogramm unter dem Motto:
weg von Fettpolster und Cellulite —
hin zu einem wohlproportionierten Korper und einer straffen Haut.

In den Kurzprogrammen steht jeweils eine andere Problemzone im
Mittelpunkt: Beine - Bauch - Huifte - Brust - Po - Taille. Das Intensiv-
Programm besteht aus zwei 40-minditigen anspruchsvollen Trainings-
einheiten. Teil 1 trainiert Taille, Po, Beine, Hiifte und Bauch. In Teil 2
wird sich Armen, Brust und Riicken gewidmet. Die DVD enthalt fiinf
Folgen der beliebten TV-Serie des Bayerischen Fernsehens

Doppel-DVD * Léange 2x82 Min. * Bestell-Nr. 1136 * € 19,90

.
Leben 40+ “ a §50
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TELE-GYM 38

Fit fiirs Leben 40+

mit Andy Fumolo

1 Das neue Ubungsprogramm
iy fumelo. fiir den ganzen Korper

Hier finden Sie ein Rundum-Programm fir einen gesunden und fitten
Koérper — von Kopf bis FuB! Gesundheitsexperte Andy Fumolo hat acht
unterschiedliche Ubungsprogramme zusammengestellt. Von Herz-Kreis-
lauf-Training Uber Dehn- und Beweglichkeitstibungen, Muskeltraining
bis hin zu Ubungen fir Bauch, Beine, Po und Riicken.

Die DVD enthélt acht flinfzehnminiitige Ubungseinheiten,

die sich unkompliziert in jeden Tagesablauf einfligen lassen:

Folge 1: Ubungen fiir eine aufrechte Haltung

Folge 2: Ubungen fiir den Biroalltag

Folge 3: Allround-Programm flir den ganzen Kérper

Folge 4: Dehnungsulibungen fur verspannte Muskeln

Folge 5: Mehr Beweglichkeit fur die Gelenke

Folge 6: Beweglichkeit fuir die Wirbelsédule

Folge 7: Herz-Kreislauf-Training

Folge 8: Muskeltraining und Straffung

DVD ° Léange 110 Min. * Bestell-Nr. 1155 « € 24,90
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Stretching TELE-GYM 41

mehr Beweglichkeit Stretching

fiir Korper & Gelenke

mehr Beweglichkeit
fiir Kérper & Gelenke
mit Yasmin Ott

Wer sich regelméBig dehnt, erhélt seinen
Kérper geschmeidig und jung.

Mit einem intelligenten Stretching-Programm kdénnen Sie Ihre Lebens-
qualitat entscheidend steigern. Mit den sanften Dehn- und Beweg-
lichkeitsiibungen erhéhen Sie Ihre Flexibilitat und Vitalitat und kénnen
diese langfristig bewahren.

Wir zeigen Ihnen einfache Ubungen, die Ihre Gelenke geschmeidig hal-
ten und die Beweglichkeit Ihres ganzen Korpers verbessern. Die sanften
Bewegungen haben auBerdem eine wunderbar entspannende Wirkung,
die lhnen hilft, den Alltagsstress hinter sich zu lassen und neue Krafte
zu sammeln.

Auch Altersbeschwerden kdnnen wir wirksam vorbeugen und ent-
gegenwirken. lhre empfindliche Riickenmuskulatur wird beweglicher
und kréftiger, die Durchblutung von Armen und Beinen verbessert
und Sie kdnnen Entztindungen und VerschleiBerscheinungen in den
Gelenken vorbeugen. Die Verletzungsgefahr in Alltag und Sport wird
deutlich verringert.

Yasmin Ott hat fur Sie ein Ganzkérperprogramm mit verschiedenen
Schwerpunkten entwickelt:

Folge 1: Hals, Nacken

Folge 2: Schultern, Riicken, Brust
Folge 3: Beweglicher Riicken

Folge 4: Arme, Handgelenke, Hande
Folge 5: Hufte, GesaB

Folge 6: Oberschenkel, Knie

DVD ¢ Léange 90 Min. * Bestell-Nr. 1158 * € 24,90

Yasmin Ott
www.yasmin-ott.de

- staatlich anerkannte Sport- und Gymnastiklehrerin
- tanzpadagogische Ausbildung bei Tanzschule Iwanson, Miinchen
- Film- und Theaterschauspielerin

17
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bodyART exercise
mit Robert Steinbacher

Im bodyART Trainingsprinzip steht der
Mensch als funktionelle Einheit im Vorder-
grund. Es verbindet Trainingspositionen und
klassische Atemtechniken zu einer Synergie
aus korperlichem Training und mentaler
Entspannung. Alle Ubungen und Positionen
sind Ganzkdérperibungen, die mehrere Muskeln zur gleichen Zeit
beanspruchen bzw. trainieren.

Die DVD wird in zwei Schwierigkeitsgraden angeleitet und ist somit

fur Einsteiger und Fortgeschrittene und fur Jung und Alt geeignet.

DVD -« Lénge 94 Min. * Bestell-Nr. 4101 * € 29,90

= =

Fatburn & Bodyshape
Das grofRe Workout

Tirigitie ‘ e

Fatburn & \

Das Programm besteht aus drei Top-Work-
outs, die sich perfekt ergénzen: Fett verbren-
nen mit Dance, flacher Bauch mit Cantienica,
straffer Kérper mit Yoga Pilates. Den Korper
formen und straffen, Problemzonen effektiv
remodellieren und die Fettverbrennung auf
Touren bringen: So passen Sie garantiert bald wieder in lhre
Lieblingsjeans!

DVD ¢ Lange 100 Min. * Bestell-Nr. 4636 * € 21,90

Bodyshaping
Das effektive Ganzkorper-Workout
mit Michaela SiiRbauer

Toll in Form von Kopf bis FuB! Figur straffen,
Haltung verbessern, Fettverbrennung
ankurbeln? Alles kein Problem mit diesem ef-
fektiven Trainingsprogramm fir zu Hause -
aus bewéhrten und neu entwickelten Krafti-
gungs- und Ausdauer-Ubungen.

Es gibt ein sanftes Einsteigerprogramm, ein einstiindiges Aufbaupro-
gramm mit zusétzlichen Ubungen, ein effektives Bauch, Beine, Po
Schwerpunkt-Programm sowie ein Training speziell fur den Ruicken.

DVD © Lénge 83 Min. * Bestell-Nr. 4791 * € 21,90
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TELE-GYM 25

Emotional Moves

mit Isabella Pelzer, Lil R6sch
und Franz Ottl

Das einzigartige Trainingskonzept vereint Fettverbrennung mit sanftem
Muskeltraining. Westliche Gymnastikmethoden, Tanz und asiatische Be-
wegungskiinste verbinden sich zu einer harmonischen Einheit: Ballett-
Elemente flr die Haltung, Bodystyling fur straffe Muskeln, Riickenschule
gegen Verspannungen, Yoga fir mehr Beweglichkeit und Tai Chi fur
seelische Ausgeglichenheit. Sie dehnen und kréftigen Beine und Po,
Bauch und Riicken, Arme, Schultern und Nacken sowie Brust und
Riicken. Die sanften und dabei doch sehr effektiven Ubungen sind
sowohl flir Einsteiger als auch fur Trainierte geeignet. Die DVD enthalt
alle acht Folgen der beliebten TV-Serie des Bayerischen Fernsehens.

DVD « Léange 110 Min. * Bestell-Nr. 1142 « € 21,90
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Fit in den Sommer mit TELE-GYM
3er-DVD-Box

FITII‘I DEN
SOMMER

Mit einer Traumfigur in die Bikinisaison
starten! Wir machen’s lhnen leicht: Unsere
super-preisgunstige 3er-Box enthélt die
Einzel-DVDs ,,Aktiv in den Tag“ als Ausdauer-
training, ,Nordic Walking“ als Ganzkérper-
programm und ,,Pilates®, um einen straffen
und geschmeidigen Kérper zu erhalten!

TELE-GYM 24 Aktiv in den Tag mit Katharina, Isabella, Sonja und Tom
TELE-GYM 27 Kraft & Geschmeidigkeit durch Pilates mit Ch. Reiter
TELE-GYM 28 Nordic Walking mit Peter Schlickenrieder

DVD 3er-Box * Lange 330 Min. * Bestell-Nr. 1101 * € 39,90 (statt € 65,70)
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TELE-GYM 28
Nordic Walking
mit Peter Schlickenrieder

Die besten Ubungen fiir's Wohn-
zimmer! Mit Hilfe der Stdcke kréaftigen Sie Ricken, Arme, Bauch, Beine
und Po. Sie trainieren lhre Ausdauer, schulen den Gleichgewichtssinn
und die fur das Walking typische Kreuzkoordination. Natiirlich kénnen
alle Ubungen auch ohne Stécke ausgefiihrt werden. Inhalt: 1. Kreuzko-
ordination, 2. Bauch Beine Po, 3. Riicken fit, 4. Beine fit, 5. Bauch fit,

6. Po fit, 7. Balance, 8. Ganzkdrperkraftigung. Die DVD enthélt alle acht
Folgen der beliebten TV-Serie des Bayerischen Fernsehens.

DVD « Léange 110 Min. * Bestell-Nr. 1145 « € 21,90
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Best Body mit Gymnastikband
von und mit Nina Winkler
Bodyforming DVD inkl. Original Thera-Band!

Manche Muskeln machen irgendwann
schlapp - und gerne an speziellen Zonen,
die man schwer trainieren kann. Beispiels-
weise Huftrolichen, Speck um die BH-Zone
und ein muder Trizeps stellen sich auch bei
aktiven Frauen ein. Hier kommt nun die Lésung fiir Reithosenspeck,
zu feste Waden und Co - denn dieses Programm setzt an Koérper-
partien an, die man mit klassischen Moves nicht so leicht bearbeiten
kann. Das Hilfsmittel der Wahl ist ein Gymnastikband. Ein Original
Thera-Band® liegt der DVD bereits bei!

DVD * Lange 58 Min. * Bestell-Nr. 4815 * € 24,90
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CORE FITNESS WORKOUT

MIT GYMNASTIKBALL

Core Fitness Workout
mit Jennifer HoRBler
Ganzkérpertraining mit Gymnastikball!

Da alle Bewegungen aus der Koérpermitte
(Core) kommen, ist es sehr wichtig diese zu
trainieren. Zur Kérpermitte gehdren Bauch,
Taille und der untere Riicken. Man spricht hier
auch vom Muskelkorsett. Bei diesem Workout
wird der Gymnastikball in alle Ubungen integriert. So werden die einzel-
nen Trainingseinheiten fir Bauch, Beine, Taille und Po intensiviert.

DVD -« Lénge 45 Min. * Bestell-Nr. 4508 - € 11,90

Workoyt.... ) (I

{Schwingstab
FORMEN, STRATFEN, 1T WERDEN

Workout mit dem Schwingstab
mit Johanna Fellner

formen, straffen, fit werden

Hier finden Sie ein effektives Core-Training -
fast wie von selbst! Die Schwingung des
Stabes bewirkt eine natirliche Muskelreak-
tion. Damit kdnnen Sie Ihren Korper stylen,
modellieren und in Form bringen.

Das kombinierte Cardio-Training sorgt ftir mehr Ausdauer und bringt
das Herz-Kreislaufsystem in Schwung. Mit dem Training kdnnen Sie
Ihr Bindegewebe straffen, Cellulite vermindern, die Fettverbrennung
steigern, Haltung sowie Koordination verbessern. Dank der aus-
fuhrlichen Anleitungen und der prézise gezeigten Bewegungsabldufe
wird das Training zu Hause auch fur Einsteiger ganz einfach!

DVD ¢ Lénge 70 Min. * Bestell-Nr. 4633 * € 21,90



Sofa Workout
Bodyshaping leicht gemacht
mit Michaela SiiRbauer

Genial und einfach: Das Trainingsgerat fur
diese DVD steht in jedem Wohnzimmer!
Der innere Schweinehund hat es sich bei
lhnen auf der Couch gemutlich gemacht?
Kein Problem! Sport treiben und fit werden
und den Speckroélichen Beine machen - das geht auch auf dem Sofal!
Das Sofa Workout erleichtert ,,Couch-Potatoes” den Einstieg in ein
geslinderes, sportlicheres Leben. Das Workout formt, strafft und trainiert
den ganzen Kérper - schon ein paar Minuten pro Tag geniigen!

DVD  Lénge 65 Min. * Bestell-Nr. 4789 - € 21,90

o .

B.Fit mit Ball und Band
mit Babara Becker
DVD von und mit Barbara Becker

Das Komplettprogramm fiir eine straffe
Figur und ein wunderbares Kérpergefiihl!
Fur alle, die nach einer neuen Heraus-
forderung suchen, wurden die effizienten
Bauch-Beine-Po-Ubungen konzipiert.

Das intensive Training strafft die weiblichen Problemzonen um die Kor-
permitte und bietet zudem ein effektives Training fur definierte Oberarme
und einen starken Ricken.

Die Trainingseinheiten werden als Stundenprogramm und alternativ als
20-Minuten-Einheiten angeboten.

DVD -« Lénge 80 Min. * Bestell-Nr. 4799 - € 21,90




TELE-GYM 6 + 9
Problemzonentraining &
Perfect-Body-Training

Ziel des P-class-Problemzonen-
trainings ist die Kraftigung und
Straffung der Muskulatur speziell in den Problemzonen Bauch, Po,
Ricken und Beinen. Das Trainingsprogramm enthalt fiinf 13-minttigen
Ubungseinheiten der beliebten TV-Serie.

Perfect-Body-Training wurde speziell fUr Teilnehmer konzipiert, die kor-
perlich leistungsféhig sind. Die Trainingseinheit dauert 55 Minuten und
besteht aus einer duBerst intensiven Aerobic-Kombination als Herz-
Kreislauf-Training, danach trainieren Sie die Problemzonen Bauch, Po,
Ricken und Beine und zum Abschluss dehnen Sie die beanspruchte
Muskulatur grindlich aus.

DVD ° Lénge 121 Min. * Bestell-Nr. 1121 - € 19,90

Nl

Bauch, Beine, Po intensiv-
schone straffe Arme
mit Johanna Fellner

Johanna Fellners neues Programm sorgt fiir
knackige Kurven an den richtigen Stellen -
mit einem besonderen Extra:

speziell konzipierte Ubungen fiir schéne
straffe Arme und eine wohlgeformte Schulter-
partie. Vom ambitionierten Einsteiger bis zum getibten Workout-Profi:
Hier kommen alle Fitness-Freunde auf ihre Kosten — und bringen Bauch,
Beine, Po und Arme ruckzuck in Bestform!

DVD * Lénge 70 Min. * Bestell-Nr. 4793 * € 21,90
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Dance Fitness
Bauch — Beine — Po

H/Qf///’?{:‘c
r Itness

mit Alice Kollmann

Mit diesem Programm kénnen Sie auf Ihre
Radio-Lieblingshits tanzen!

Mit SpaB purzeln die Pfunde. Es war noch

nie so einfach. Schon mit 15 Minuten pro Tag
erreichen Sie bleibende Effekte fiir Bauch, Beine und Po. Ganz nebenbei
verbessert sich die Ausdauer und Beweglichkeit und Sie kénnen sich
Uber eine Straffung des ganzen Korpers freuen.

DVD ° Lénge 85 Min. * Bestell-Nr. 4947 * € 14,95
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TELE-GYM 36
Traumfigur!
Gymnastik fiir Bauch, Beine, Po
mit Nina Winkler

Die Fitness-Expertin Nina Winkler hat die besten Ubungen fiir Sie
zusammengestellt: In acht intensiven Trainingseinheiten werden nicht
nur die Muskeln trainiert, sondern gleichzeitig auch der Stoffwechsel
und somit die Fettverbrennung angeheizt. Dabei schmelzen die P&l-
sterchen und Bauch, Beine und Po werden intensiv in Form gebracht.
Sogar Ruckenschmerzen kénnen mit dem Programm gelindert werden!
Die DVD enthalt alle acht Folgen der beliebten TV-Serie des
Bayerischen Fernsehens.

DVD ¢ Léange 110 Min. * Bestell-Nr. 1153 * € 21,90

Bauch-Fit —
Das Beste aus TELE-GYM
fuir Bauch, Beine & Po

Die besten Ubungen fiir Ihre Kérpermitte,
zusammengestellt aus den beliebten
TELE-GYM-Programmen. Neun unter-
schiedliche Ubungseinheiten bieten Ihnen ein
effektives und abwechslungsreiches Training.
Ungeliebten Fettpolisterchen kénnen Sie so ganz intensiv zu Leibe
ricken. Inhalt: Aktiv in den Tag - Pilates — Traumfigur — Fit in den Win-
ter — Starker Riicken — Emotional Moves — Wild und weiblich — Nordic
Walking — Dance Aerobic

DVD ¢ Léange 115 Min. * Bestell-Nr. 1103 * € 19,90




Mit viel SpaR zu lhrer Traumfigur. Von dynamisch {iber sinnlich
bis sportlich: Mit diesen Workouts erreichen Sie spielend mehr
Fitness und Lebensfreude!
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@ 2 New Fatburner
; Effektives Ganzkorpertraining
mit Jutta Schuhn

Fitnessexpertin Jutta Schuhn présentiert vier
Workouts, die ein optimales Ganzkorpertrai-
ning ermdglichen und damit helfen, auf Dauer
BT, ™ e abzunehmen und Fett zu verlieren. Mit einer
Vielzahl an neuen, effektiven Ubungsvaria-

tionen erhalten nicht nur Anfanger sondern auch Fortgeschrittenen ein
reiches, innovatives Training. Neben dem Herz-Kreislauftraining, das den
Energieverbrauch ankurbelt, wird die gesamte Figur nicht nur gestrafft,
sondern auch die Fitness nachhaltig verbessert.

DVD  Lénge 95 Min. * Bestell-Nr. 4103 * € 19,90
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Full Body Workout
mit Lucy Diakovska

Mit Lucy trainieren bedeutet, mit Spal

zu trainieren. Mit dem Full-Body Workout
trainieren Sie ganz effizient alle Kérperpartien
und straffen die Muskeln in Armen, Beinen,
Bauch, Ricken und Po! AuBerdem werden
Ausdauer und Kondition verbessert.

Die quirlige Lucy motiviert Sie, endlich lhre Traumfigur zu erreichen.

Sie haben die Moglichkeit sich lhre Trainingseinheiten selbst zusammen
zu stellen oder das gesamte Training zu absolvieren.

DVD ¢ Lénge 52 Min. * Bestell-Nr. 4510 * € 19,90

Power Moves @ @

Fatburner & Bauch, Beine, Po

Power Moves
Fatburner & Bauch, Beine, Po

Hier geht's dem Speck an den Kragen:

Die super-effektive Kombination aus Cardio-
Training und Ubungen fiir die Problemzonen
Bauch, Beine und Po l&sst die Pfunde
schmelzen, formt & strafft den Kérper -

und macht richtig viel SpaB!

Langeweile beim Training war gestern — mit diesem Workout ist Motiva-
tion kein Problem mehr: Fitness-Expertin Michaela StiBbauer kombiniert
spritzige Aerobic-Elemente mit innovativen Body-Moves, die einfach
mitreiBen und selbst eingefleischte Sportmuffel von der Couch holen —
garantiert!

DVD ¢ Lénge 75 Min. * Bestell-Nr. 4797 « € 21,90
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TELE-GYM 24

Aktiv in den Tag
mit Katharina, Isabella,
Sonja und Tom

Beginnen Sie Ihren Tag aktiv,
tanken Sie Energie und trainieren Sie Ihren ganzen Kérper! Unsere
Trainer fuhren Sie kompetent und gut gelaunt durch das Programm:
Nach einer sanften Mobilisierungs- und Aufwarmphase werden Oberkér-
per und Beine gekraftigt. Im Ausdauerteil bringen Sie Herz und Kreislauf
in Schwung und trainieren Ihre Koordinationsféhigkeit. Zum Abschluss
dehnen Sie die beanspruchte Muskulatur. Nehmen Sie sich jeden Mor-
gen eine Viertelstunde Zeit und starten Sie mit dem guten Gefiihl in den
Tag, etwas fiir sich und Ihren Kérper getan zu haben! Die DVD enthalt
alle acht Folgen der beliebten TV-Serie des Bayerischen Fernsehens.

DVD © Lange 112 Min. * Bestell-Nr. 1141 « € 21,90

TELE-GYM 30
Skigymnastik —
Fit in den Winter

Mit diesem Programm bringen

Sie Ihr Herz-Kreislauf-System

in Schwung und bereiten sich nebenbei optimal auf die Wintersport-
saison vor. Sie trainieren lhre Kraft und Kraftausdauer, Ihre Koordination,
Schnelligkeit und Beweglichkeit und verbessern Ihren Gleichgewichts-
sinn. In die Ubungen flieBen typische Bewegungsmuster der verschie-
denen Wintersportarten ein. So machen Sie sich fit fir den Winter und
senken das Risiko sich zu verletzen. Die DVD enthalt alle acht Folgen
der beliebten TV-Serie des Bayerischen Fernsehens.

DVD ¢ Lange 110 Min. * Bestell-Nr. 1147 « € 21,90




TELE-GYM 8
aktiv & gesund

riih Sy £ durch Aerobic
 esseeiovesmumer | mit Christiane Reiter

Die 13-miniitigen Ubungseinheiten bieten mit einem kurzen Warm-up
und einem langeren Ubungsteil ein gutes Herz-Kreislauftraining.
Christiane Reiter hat fir diese DVD die effektivsten Aerobic-Programme
der TV-Serie so zusammengestellt, dass sich der Schwierigkeitsgrad
der Bewegungen und der Choreografie von Folge zu Folge steigert.

Die DVD enthalt alle acht Folgen der beliebten TV-Serie des
Bayerischen Fernsehens.

DVD -« Léange 102 Min. * Bestell-Nr. 1123 * € 19,90
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TELE-GYM 1+ 2
Aerobic fiir Einsteiger
und Fortgeschrittene

Ui Die TELE-GYM-Expertin Christiane
Reiter prasentiert zwei dynamische

Aerobic-Einheiten: Das 43-min(tige Programm fir Einsteiger wendet
sich an Personen, die bisher nicht regelmaBig Aerobic-Gymnastik
trainiert haben. Das knapp einstiindige Programm flr Fortgeschrittene
ist fur sportlich trainierte und Aerobic-erfahrene Personen mit guter
Kondition konzipiert.
Beide Programme haben denselben ausgewogenen Aufbau:
Warm-up, Aerobic, Cool-down, Bodystyling, Stretching

DVD ¢ Léange 102 Min. * Bestell-Nr. 1116 * € 19,90

N o) Of 2

Step Challenge — Fatburner-Workout

mit Alexandre Mallier

Kampf den ungeliebten Pfunden!

Die Step DVD fir ambitionierte Einsteiger und
leicht fortgeschrittene Step-Fans. Star-Trainer
Alexandre Mallier und Jessica Mellet aus
Frankreich machen’s vor: Figurtraining &
Cardio-Workout — mit jeder Menge SpaB und
Motivation. Das abwechslungsreiche, schwungvolle Step-Programm
verbessert Balance & Koérpergefuhl, bringt die Fettverbrennung auf
Touren und hilft so dabei, Gewicht zu reduzieren und die allgemeine
Fitness zu verbessern. Lassen Sie sich begeistern und mitreiBen —

mit diesem tollen Workout fur zu Hause!

DVD ¢ Lénge 66 Min. * Bestell-Nr. 4550 * € 16,90
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Dance Aerobic ! -

TELE-GYM 35
Dance Aerobic
mit Johanna Fellner

Langeweile kommt bei dem
mitreiBenden Dance-Training

mit Johanna Fellner nie auf! Die acht Folgen haben unterschiedliche
Schwierigkeitsstufen und verschiedene tanzerische Stilrichtungen:

Von der klassischen Dance-Aerobic Uber sexy Latino bis hin zu erdigen
Afro-Kombinationen und hippen Funk-Moves. Die abwechslungs-
reichen Choreografien sind so aufgebaut, dass Sie die anspruchsvollen
Schritt-folgen schnell lernen. Erleben Sie, wie Sie lhre Ausstrahlung,
Ihre Koordination, Ihre Fitness und
Ausdauer mit viel SpaB bei jedem
Training verbessern!

Die DVD enthalt alle acht Folgen
der beliebten TV-Serie des
Bayerischen Fernsehens.
Bonustrack: 20 Minuten

extra Power-Training.

DVD ° Lénge 130 Min. *
Bestell-Nr. 1152 * € 21,90

azs J

Step Workout

mit Johanna Fellner

Effektiv trainieren mit SpaB und guter Laune:
Johanna Fellner zeigt in ihrer Step-Stunde fir
zu Hause wie man die Fettverbrennung auf
Touren und die Figur in Form bringt — ganz
ohne Langeweile! In zwei unterschiedlichen
Levels werden abwechslungsreiche Moves
Schritt fur Schritt zu tollen Choreografien zusammengesetzt — und schon
purzeln die Pfunde fast nebenbei. Der Kérper wird gestrafft und geformt,
das Bindegewebe gefestigt und Koordination & Haltung verbessert.
Dabei wird alles ausfiihrlich gezeigt und erklart — ideal fir ambitionierte
Einsteiger oder Fortgeschrittene.

DVD -« Lénge 100 Min. * Bestell-Nr. 4635 * € 21,90



Ob flotter Cha-Cha-Cha, feuriger Tango, romantischer Walzer
oder sinnlicher Bauchtanz. Tanzen macht Spal8 und fordert
Kreativitat und Bewegung —alleine, zu zweit und in der Gruppe!
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TELE-GYM 31
Orientalischer Tanz
Bauchtanz lernen mit Djamila

Weiblichkeit, Lebensfreude und personliche
Ausdruckskraft! Die bekannte Ténzerin
Djamila fiihrt Sie in die Basis-Techniken des
orientalischen Tanzes ein: Von den Elementar-
bewegungen uber kleine Schrittfolgen und
Kombinationen bis hin zur kompletten Choreografie. Die DVD beinhaltet
u.a. die sechs Elementarbewegungen des orientalischen Tanzes
(Vertikale, Horizontale, Sagittale, Wippe, Kippe, Twist) im Stehen und

im Gehen, Basis-Shimmys wie Wipp-Shimmy, American Basic und
Hagalla-Basis, einfache Drehungen: Pivot-Turn, 3-Schritt-Drehung.

DVD -« Lénge 90 Min. * Bestell-Nr. 1148 * € 21,90

= =
Latin Dance Workout
mit Anette Alvardeo

mitreiBend wie Zumba -
die Latin-Party im Wohnzimmer!

Eine Zumba-DVD kénnen wir lhnen leider
nicht anbieten — dieses Programm macht
Ihnen aber sicher genauso viel SpaB!

Weil: Tanzen macht gliicklich! Mit dieser DVD gelingt selbst Einsteigern
ohne Tanzerfahrung der perfekte Latino-Huftschschwung! Und so ganz
nebenbei purzeln auch noch die Pfunde, die Figur wird straffer und das
Selbstwertgefuhl gesteigert — SpaB inklusive! Schritt fir Schritt zeigt
Anette Alvaredo wie Workout und Cardio-Training zu heiBen Rhythmen
funktionieren.

DVD ° Lange 89 Min.  Bestell-Nr. 4794 - € 21,90

Dance @ [‘j

Workout

Dance Workout
Abnehmen & fit werden
mit Michaela StiRbauer

Diese DVD wurde fiir all diejenigen entwickelt,
die effektiv und intensiv trainieren wollen —
aber bitte mit jeder Menge SpaB! Intensives
Cardio-Intervall-Training, das die Pfunde

nur so purzeln I&sst, fiir eine tolle Haltung
sorgt und ein véllig neues Korpergefiihl schenkt! Das Besondere daran:
Klassische Moves aus dem Aerobic werden mit verschiedenen
Tanzstilen wie Jazzfunk und Hip-Hop zu einer genial flieBenden
Choreografie verbunden.

DVD * Lange 88 Min. * Bestell-Nr. 4605 * € 21,90
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Wer Dance Fitness einmal ausprobiert hat,
mochte auf die zahlreichen Effekte fir Be-
weglichkeit, Ausdauer und die straffe Figur
nicht mehr verzichten. Die Verbindung aus
Tanz und Workout macht es méglich mit SpaB3 und fast unbemerkt die
Pfunde purzeln zu lassen. Alice Kollmann zeigt, dass mit SpaB und Tanz
in jedem Fitness-Level schnelle Erfolge erzielt werden kénnen. lhre
Choreografien vereinen effektive Schrittfolgen mit schweiBtreibendem
Workout.

DVD -« Lénge 85 Min. * Bestell-Nr. 4948 - € 14,95

Tanzen lernen — bequem in den eigenen vier
Wanden, so oft und so lange Sie wollen! In
drei aufeinander aufbauenden Stufen werden
Sie Tango, Walzer & Co. fiir sich entdecken.
Markus Schéffl, Moderator und Tanzlehrer
(ADTV) vermittelt mit viel Humor und Leiden-
schaft die neue Lust am Tanz, denn tanzen ist wieder in!

Die Box enthalt die DVDs:

1. Anféngerkurs — fir die ersten Schritte

2. Erweiterungskurs — neue Schrittfolgen und Figuren

3. Premiumkurs — Ballroom furr den ganz groBen Auftritt

3 DVDs in Box ¢ Léange 700 Min. * Bestell-Nr. 4949 ¢ € 49,90
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Discofox — Seine Popularitat verdankt dieser

"Praxistanz fir alle Gelegenheiten" der Tat-

sache, dass er auf fast alle Musiktitel passt

und selbst auf kleinstem Raum gut fiihrbar

getanzt werden kann. Die Discofox-Edition ist

das perfekte Programm um entspannt Tanzen

zu lernen oder Gelerntes wieder aufzufrischen.

Die Box enthalt die DVDs:

1. Discofox Basis — Grundschritte, Drehungen, Ubergange

2. Discofox Spezial — Dreh- und Wickelfiguren

3. Discofox Spezial — Anspruchsvolle und trendige Discofox-
Kombinationen

3 DVDs in Box * Lédnge 585 Min. * Bestell-Nr. 4950 * € 49,90
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Natdrlich sind alle DVDs aus der Reihe Get The Dance auch weiterhin als Einzeltitel bei uns erhéltlich!



50 Plus

Alltagliche Bewegungen sind gelegentlich ganz schén unbe-
quem:Fallt es Ihnen manchmal schwer, aus Ihrem Auto zu stei-
gen und geraten Sie beim Treppensteigen leicht auBer Atem?
Koénnen Sie das Gleichgewicht halten, wenn Sie auf eine Leiter
steigen, um eine Gliihlampe auszuwechseln? Erreichen Sie lhre
FiiBe gut, wenn Sie die Socken anziehen méchten und wie kom-
men Sie beim Tragen lhres Einka%urecht?

=
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""" Bestof TELE-GYM
LOCKER Locker vom Hocker
VOM HOCKER

Die besten TELE-GYM-Ubungen im Sitzen
Hier sind sie endlich: Die besten Ubungen,
die fast nur im Sitzen ausgefiihrt werden,
ausgewahlt aus unserer beliebten TV-Serie
TELE-GYM. TELE-GYM-Fitness Experten wie
Andy Fumolo, Ute Kohler, Mia Schmidt, Gunther Bisges und Divo Muller
zeigen lhnen Ubungen, die Sie auf, am und rund um den Hocker aus-
fuhren kénnen.

Jede Trainingseinheit widmet sich einem eigenen Thema. Das Ganz-
kérperprogramm trainiert in 10 Ubungseinheiten jede Kérperzone vom
Kopf bis zu den Zehenspitzen. Neben dem gezielten Training von
Armen, Beinen, der Kérpermitte, des Riickens und der Halswirbelsédule
werden auch Reaktion und Koordination sowie das Gleichgewicht
geschult.

Sie werden sich wundern, wie aktiv Sie im Sitzen sein kénnen:

Locker vom Hocker bietet Sportmuffeln einen leichten Einstieg in ein
bewegteres Leben. Und wenn Sie bewegungseingeschrankt sind,

so haben Sie mit diesem Programm die Méglichkeit, endlich wieder
etwas fir Ihren Kérper zu tun — ganz locker vom Hocker!

Inhalt:

Folge 1: Ubungen fiir den Biiroalltag

Folge 2: Bandscheibengymnastik im Sitzen
Folge 3: FiBe und Knie

Folge 4: Die aktive Kérpermitte

Folge 5: Oberer Riicken, Hals

Folge 6: FuBgymnastik

Folge 7: Reaktions- und Koordinationstibungen
Folge 8: Gleichgewichtslibungen

Folge 9: Aufrechtes Sitzen

Folge 10: Beckenbodentraining

DVD ° Léange 149 Min. * Bestell-Nr. 1104 * € 19,90

Aus den beliebten TELE-GYM-Programmen aktiv & gesund ins Alter,
Fit = auch ohne Sport, Fit firs Leben 40+, Bandscheibengymnastik,
Feldenkrais, Beckenbodentraining haben wir die Ubungseinheiten
herausgesucht, die groBtenteils im Sitzen durchgefiihrt werden kén-
nen. Gelegentlich wird z.B. das Aufwirmen im Stand vorgenommen.
Wenn Sie im Stehen daran nicht teilnehmen kénnan, versuchen Sie
doch ginfach die Bewegungen sitzend mitzumachen.
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TELE-GYM 33
Fit —auch ohne Sport
mit Mia Schmidt

Mia Schmidt prasentiert Innen mit
viel Humor ein Programm, mit dem Sie liberraschend einfach und mit
viel SpaB etwas fur Ihre Beweglichkeit und fir lhre Fitness tun kénnen.
Lassen Sie sich Uiberzeugen, dass Sie auch ohne Sport fit werden kén-
nen! Mit Bewegungen aus dem Alltag fur den Alltag. Die DVD enthélt
alle acht Folgen der beliebten TV-Serie des Bayerischen Fernsehens.

DVD ¢ Léange 110 Min. * Bestell-Nr. 1150 * € 21,90
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TELE-GYM 3 + 4

aktiv & gesund bleiben
mit Monika Mildenberger
Stretching mit Jack Campbell

Das ausgewogene Ganzkorper-
training aktiv & gesund bleiben sorgt dafir, dass Kreislauf und
Stoffwechsel angeregt, sowie Muskelkraft, Beweglichkeit, Flexibilitét
und Koordination geférdert werden.

Stretching verbessert gezielt die Beweglichkeit durch kontrolliert
ausgefiihrte gymnastische Ubungen. Dadurch kénnen Bewegungen
bewusster, sicherer und harmonischer ausgefuhrt werden und die
Verletzungsgefahr wird verringert

DVD -« Léange 120 Min. * Bestell-Nr. 1118 * € 19,90
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TELE-GYM 5 +18

aktiv & gesund ins Alter
/) mit Mia Schmidt

Lt £ = Aktiv gegen Osteoporose

oo e i e [R S mit Barbara Spachtholz

Mia Schmidt prasentiert Innen Ubungen fiir mehr geistige und kérper-
liche Frische bis ins hohe Alter: Gymnastik rund um den Stuhl und mit
dem Kissen, Ubungen zur Férderung des Gleichgewichts und Ubungen
zur Verbesserung des Reaktions- und Koordinationsvermégens sowie
die beliebte FuBgymnastik.

Schwerpunkte der Osteoporose-Gymnastik mit Barbara Spachtholz
sind: Wiederherstellung der Mobilitat, Knochen- und Gelenkkréftigung,
Verbesserung der Kérperhaltung und Kérperbeherrschung, Koordina-
tions- und Reaktionsschulung, Muskelgleichgewicht durch Dehnungen,
Atem- und Entspannungstibungen. Die DVDs enthalten alle Folgen
der beliebten TV-Serien des Bayerischen Fernsehens.

Doppel-DVD * Lange 2x105 Min. « Bestell-Nr. 1120 * € 19,90



TELE-GYM 15
Feldenkrais —
Bewusstes Bewegen

Die sanften Ubungen zielen auf
einen bewussten und schonenderen Umgang mit dem Kérper im Alltag
ab. Entdecken Sie beim Mitmachen wieder die natiirliche Fahigkeit, Be-
wegungen richtig und ohne Anstrengung durchzufiihren. Kérperliche
Probleme wie z.B. Riickenschmerzen, Muskelbeschwerden, Glieder-
schmerzen oder Verspannungen werden durch dieses Bewegungs-
training gelindert bzw. vermieden.

Jede der 13-miniitigen Ubungseinheiten konzentriert sich auf ein an-
deres Bewegungsthema. Die DVD enthélt alle Folgen der beliebten
TV-Serie des Bayerischen Fernsehens.

DVD « Lange105 Min. * Bestell-Nr. 1132 * € 19,90

() E5i

TELE-GYM 26

Aktiv & fit

gegen Osteoporose
mit Mia Schmidt

und Claudia Schlienz

Mia Schmidt und Claudia Schlienz zeigen Ubungen, die gezielt dem
natlrlichen Knochenabbau entgegenwirken und die jeder sofort
mitmachen kann. Kréftigung, Beweglichkeit, Ausdauer und Geschick-
lichkeit stehen im Mittelpunkt des Trainings. So kénnen Sie dem
Knochenschwund aktiv vorbeugen bzw. ihn deutlich verlangsamen.
Ein Ernéhrungstipp am Ende jeder Folge hilft Ihnen, lhre Erndhrungs-
gewohnheiten zu Uberprifen. Die DVD enthalt alle acht Folgen der
beliebten TV-Serie des Bayerischen Fernsehens.

DVD - Léange 110 Min. * Bestell-Nr. 1143 « € 21,90
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Fit + aktiv
Die Fitness-Box fiir die Generation 60+

Gerade ab dem sechzigsten Lebensjahr ist
ein gezieltes funktionales Kraft- und Beweg-
lichkeitstraining wichtig, um bis ins hohe
Alter stark und unabhéngig zu bleiben.
Diese Trainings-Box enthalt zwei DVDs,

die optimal aufeinander abgestimmt sind:
"Pro aktiv" hilft die kdrpereigene Kraft zu stabilisieren

und férdert den Muskelaufbau.

"Mein Vital Training" konzentriert sich auf den Erhalt

und die Verbesserung der Beweglichkeit

2er DVD Box * Lange 130 Min. * Bestell-Nr. 4601 * € 18,90

&

Physio Gym
Bluthochdruck-Diabetes

Die DVD fiihrt an Bluthochdruck oder Dia-
betes erkrankte Personen durch ein schonen-
des Trainingsprogramm, um wieder mehr
Wohlbefinden und Fitness zu erlangen sowie
den Krankheitsverlauf positiv zu unterstitzen.
Das hier préasentierte Workout bietet eine
groBe Bandbreite an sanften und leicht nachvollziehbaren Bewegungen.
Nach einer theoretischen Einflihrung erfolgt das Warm Up, ein 3-teiliges
Cardiotraining, ein 3-teiliges Kréftigungstraining und ein Stretching.

Im Kurzprogramm werden ausgewéhlte Ubungen aus dem Hauptteil
aufgegriffen und neue Ubungen vorgestellt.

DVD -« Lénge 95 Min. * Bestell-Nr. 4110 * € 19,90
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Physio Gym

Gelenkschutz

Arthrose (GelenkverschleiB) und Arthritis
(Gelenkentzindung) sind Erkrankungen,
die haufig das Knie, die Hufte, Schulter
und Wirbelsaule betreffen. Diese DVD zeigt
ein dreidimensionales, mehrgelenkiges,
verschraubtes Training, das der Prévention
gesunder sowie dem Beweglichkeitserhalt erkrankter Gelenke dient.
Das Training zeigt Ubungen zum Erhalt der Beweglichkeit in Fingern
und Handen, zur Erleichterung alltaglicher Bewegungen wie Gehen,
Aufstehen, Werfen, Ziehen usw., Muskelkettentraining und Ausgleich
muskuldrer Dysbalancen. Nach einer theoretischen Einfiihrung erfolgt
ein Warm Up sowie ein 3-teiliges Gelenktraining mit insgesamt 11
verschiedenen Ubungssequenzen.
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Trainieren Sie gezielt hren Beckenboden und e;’ben Sie mehr
Quialitat, Lebensfreude und Selbstbewusstsein.
die AufrichtuJ.lg in der Wirbelsaule und befreien Sie sich damit

GenielRen Sie

von Schmerzen in Riicken, Schultern und Nacken.
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Yoga

fiir den Beckenboden

Ein gut trainierter Beckenboden ist elastisch,
kraftvoll und anpassungsféhig. Er ist
entscheidend fiir ein gutes Kérpergefihl,
verbunden mit einer aufgerichteten Kérper-
haltung. Die Asanas und Entspannungs-
Ubungen des Yogas bieten die Méglichkeit,
den Beckenboden bei seinen vielen Aufgaben zu erspliren, und seinen
Einfluss auf Kérperhaltung und Psyche zu realisieren.

Hier finden Sie eine optimale Méglichkeit, ungeahnte Energien zu mobil-
isieren und gleichzeitig eine wertvolle Prophylaxe zur Blaseninkontinenz,
zu Riuckenschmerzen sowie Knie- und Hiftproblemen zu leisten.

Buch 80 Seiten + DVD Lénge 80 Min. * Bestell-Nr. 2169 * € 19,99

Tiger Fce*ﬁ;g iy

Die besten Ubungen fiir einen kraftvollen
Beckenboden - die starke Basis flir mehr
Leichtigkeit und Fitness. Fiir Frauen und
Ménner, fiir Anfanger und Fortgeschrittene.

Powertibungen fir die Muskulatur des Beckenbodens, des Riickens und
der Oberschenkel sorgen fur eine Extraportion Energie. Denn ist der
Beckenboden erst mit den anderen groBen Muskelgruppen verbunden,
entfaltet er seine volle Kraft. Nie mehr Riicken-, Kreuzschmerzen und
Verspannungen in den Schultern? Das geht mit Ubungen, die lhnen die
Anmut und die Grazie eines jungen Tigers schenken und lhren Becken-
boden so in den Alltag einbauen, dass er fiir Sie steht, geht und Treppen
steigt. Lebensqualitat, Bewegungsfreude und Selbstbewusstsein sind
der Lohn fiir das Training.

DVD © Léange 100 Min. * Bestell-Nr. 4714 « € 29,90

i e

’_"‘ _u'u- Pure Lust an der Bewegung! Das ist das
Leitmotiv von Bodybliss — dem sinnlichen
= Koérpertraining mit dem Gllicksfaktor.
m— Es kombiniert flieBende Bewegungen mit
vitalen, dynamischen ,Jungle Gym*“-Ele-

menten, starkt das Kraftzentrum Beckenboden und fiihrt tber feinsin-
niges Ersplren zu einem erweiterten und wachen Kérperbewusstsein.

Buch * 144 S. - Bestell-Nr. 2014 « € 17,99



dertraining

s Wie vital wir uns flihlen, ob wir
aufrecht durchs Leben gehen, stark
im Ricken sind und eine natirliche Sinnlichkeit ausstrahlen, das hangt
unmittelbar mit den Muskelschichten des Beckenbodens zusammen.
Sind diese Muskeln aus dem Lot, kénnen Inkontinenz, Gebarmutter-
senkung, sexuelle Stérungen oder Riickenschmerzen die Folgen sein.
Machen Sie sich mit der professionellen Hilfe dieses Trainings auf den
Weg, das tief im Becken verborgene Muskelpaket aktiv aufzubauen.
Inhalt: Kennenlernen und Aufbauen des hinteren und des vorderen
Beckenbodendreiecks, Anatomie und praktisches Uben aller drei
Beckenbodenschichten fir den Mann und fir die Frau, Intensivtraining
fr Frauen und Manner, Alltagstipps
Zwei Bonus-Tracks: Intensiviibungen mit Musik ohne Anleitung

DVD ° Lange 119 Min. * Bestell-Nr. 1151 * € 21,90

ol id ) (@

Pure Lust an Bewegung ist die
lebensfrohe Botschaft von Wild und Weiblich. Dabei werden die
neuesten Erkenntnisse aus der modernen Korpertherapie und der Rick-
enschmerz-Forschung berlicksichtigt. Es werden besonders die kleinen,
im Inneren des Korpers liegenden Muskelfasern gekraftigt, vor allem
rund ums Becken und im Beckenboden, zwischen den Rippen und um
samtliche Wirbel. Anschauliche Bewegungsbeispiele und I6sende Atem-
sequenzen rufen verborgene Kérperempfindungen wach. Wer mitmacht
merkt schon bald wie gut das Training tut: Die Muskeln straffen sich, die
Wirbelsaule richtet sich auf und die Augen strahlen. Die DVD enthalt alle
acht Folgen der beliebten TV-Serie des Bayerischen Fernsehens.

DVD ¢ Léange 110 Min. * Bestell-Nr. 1146 * € 21,90
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Lassen Sie den Stress hinter sich und finden Sie wieder Ihre
eigene Mitte. Hier lernen Sie sich tief zu entspannen und ge-
winnen mehr Kraft und Gelassenheit fiir Ihren Alltag.




TELE-GYM 21
ZEN-Meditation

mit Hinnerk Sobu Polenski

Die Zen-Meditation ist ein Weg zu
mehr Ruhe und Kraft im Alltag. Un-
ruhe, Stress und /'-'\rger entstehen in uns selbst und deshalb kénnen wir
etwas dagegen tun. Acht Meditationen an Seen, in Wéldern und in den
Bergen lehren Sie, sich auf lhren Atem zu konzentrieren und den Augen-
blick bewusst zu erleben. Die DVD enthalt acht Ubungseinheiten der
beliebten TV-Serie des Bayerischen Fernsehens.

DVD « Léange 104 Min. * Bestell-Nr. 1138 * € 21,90

TELE-GYM 13+14
Relax1&2-
Entspannungstraining
mit Ute St.Jean

Lernen Sie wirksame und erfolgreiche Anti-Stress-Programme kennen:
Muskelrelaxation nach Jakobsen — Yoga mit Wirbels&ulen-Entspan-
nung - Kinesiologie zur Verbesserung der inneren Kérperbalance -
Atementspannung mit Brust-, Rippen- und Bauchatmung - Stretching —
Atemtraining — Eutonie zur Verbesserung der Kérperwahrnehmung und
des Korpervertrauens — Autogenes Training. Die DVD enthalt acht
Ubungseinheiten der beliebten TV-Serie des Bayerischen Fernsehens.

DVD -« Léange 103 Min. * Bestell-Nr. 1130 * € 19,90

C &

Shape & Stretch
Figurtraining im Flow
von und mit Silke Hellwig

SIopn & e

Anti-Aging und Anti-Stress fur mehr Kraft,
Beweglichkeit und Energie im Alltag.

Shape & Stretch, das zeitgemaBe, intelligente
Anti-Stress und Anti-Aging Programm strafft
und formt den Korper, sorgt fur neue Kraft,
mehr Beweglichkeit, eine verbesserte Haltung und ,macht den Kopf
frei“: Die wichtige Balance von Korper & Geist wird wieder hergestellt —
und der ganze Kdrper trainiert und in Form gebracht. Ganz modern,

auf sanfte Weise intensiv — und hochwirksam!

DVD ° Lénge 70 Min. * Bestell-Nr. 4608 * € 21,90
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Yoga, Tai Chi & Co.

Die Jahrtausende alten korperlichen und geistigen Ubungen
des Yoga stammen aus Indien. Kraft, Fle ibilitat, Gleichge-
wichtssinn und Muskelausdauer werden trainiertaund die
Ubungen haben eine beruhigende, ausgleichende Wirkung.

In der chinesischen Weltanschauung ist das Qi die Energie, die
alles lebendige Sein durchdringt und jedem Bewegungsprozess
zu Grunde liegt. Die Jahrtausend alten Bewegungsformen die-
nen dem Erreichen von innerer Kraft, kérperlicher und geistiger
Vitalitat und Ausgeglichenheit.




O Yoga,

Tai Chi &
&[]V Co.
TELE-GYM 11

aktiv & gesund
durch Hatha-Yoga

Das Jahrtausende alte, aus Indien
stammende System kérperlicher und geistiger Ubungen wird leicht ver-
sténdlich und gut nachvollziehbar prasentiert. Sie lernen, sich behutsam
und ohne Stress in Korperpositionen hineinzufiihlen, die Korper, Geist
und Seele I6sen und entspannen. Dabei kommt einer intensiven Atem-
schulung besondere Bedeutung zu. Uber das Greifbare (den Kérper)
wird das Unbegreifbare (das Fiihlen und Denken) erlebt. Yoga als Anti-
Stress-Programm fuihrt so zu Gesundheit und Harmonie von Korper
und Seele.

DVD ¢ Léange 114 Min. * Bestell-Nr. 1127 « € 19,90
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Yoga macht fréhlich

mit Susanne Frohlich

Susanne Frohlich hat Yoga fur sich entdeckt.
Auf dieser DVD stellt sie gemeinsam mit ihrer
Yogalehrerin Gill das Trainingsprogramm vor,
das ihr geholfen hat beweglicher zu werden,
ihre Haltung zu verbessern und bewusster auf
ihren Kérper und ihre Erndhrung zu achten.
Das Training besteht aus drei unterschiedlichen Ubungsteilen und
erleichtert Anfangern den Einstieg in die Yoga-Praxis. Andererseits wird
es auch Fortgeschrittene lberzeugen, weil die 20-Minuten-Sequenzen
sehr abwechslungsreich sind und sich im Schwierigkeitsgrad steigern.

DVD « Lénge 90 Min.  Bestell-Nr. 4795 - € 21,90

Anti-Stress

Anti Stress Yoga
Entspannung fiir Kérper und Geist

Yoga-Expertin Patricia Thielemann hat ein
umfangreiches Programm entwickelt,

das einfach gut tut. Ob sanfte Dehnung
und Lockerung verspannter Kérperpartien,
Moonlight-Yoga zum "Runterkommen"
oder Pranayama (AtemUbungen) fir neue
Kraft und befreiendes Durchatmen: Wenn ein stressiger Alltag seinen
Tribut von Korper und Geist fordert, ist es hochste Zeit, sanft gegen-
zusteuern.

DVD ¢ Léange 114 Min. * Bestell-Nr. 4551 * € 21,90
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Kum Nye Yoga fiir Anfanger
Positive Vitalitat durch tibetisches Heilyoga

Im alten Tibet wurden meisterhafte Bewe-
gungsformen entwickelt, um Kérper und
Geist der Ménche auszugleichen und zu
starken. Das Geheimnis von Kum Nye Yoga
liegt in der wahren Entschleunigung: Durch
einen sanften und tiefen Entspannungsprozess werden physische,
mentale und emotionale Spannungen geldst und ein freies FlieBen
der Energie durch den Kérper wird méglich. Das schenkt uns taglich
neue Kraft: Der Korper fuhlt sich vital und energiegeladen, der Geist
ist zuversichtlich und unbeschwert und unsere Sinne und unser Herz
sind weit und offen. Die einfachen und langsamen Bewegungsformen
eignen sich fur Menschen jeden Alters, ob sportlich oder unsportlich.

DVD -« Lénge 85 Min. * Bestell-Nr. 4603 * € 19,90

R s T2
Slim-Yogg

Slim-Yoga
Schlank mit Yoga und gesunder
Erndhrung von Petra Orzech

In den USA ist es bereits ein Trend:
Slim-Yoga — Abnehmen mit Yoga. Durch
Starkung der Muskeln wird der Energie-
umsatz erhoht. Die tiefe Ein- und Ausatmung ermdglicht eine optimale
Fettverbrennung und unterstitzt die Entgiftung des Kérpers. Kombiniert
mit Entsduerung durch basische Kost sowie einer Ernéhrung, die den
Insulinspiegel stabil hélt und den Stoffwechsel anregt, ist Slim-Yoga ein
Abnehmprogramm, das die Pfunde schnell purzeln lasst, aber vor allem
auch dauerhaft wirkt.

Buch 80 Seiten * DVD Lange 80 Min. * Bestell-Nr. 2170 * € 19,99

Yoga fiir den Riicken

Yoga ist die beste Riickenmedizin:

Es stérkt nicht nur die Muskulatur und
steigert die Beweglichkeit, sondern wirkt auch
entspannend und ausgleichend auf die Seele,
wo sich in vielen Fallen die wahre Ursache
von Ruickenleiden findet. Mit der DVD,

die gezielte Riickenprogramme fiir die verschiedenen Bereiche des
Ruckens anbietet, fallt es deutlich leichter, regelmaBig auch allein zu
Hause zu Uben. Das Buch bietet dariiber hinaus alles Wissenswerte
Uber die Wirbelsaule, mentale Ubungen aus der Yogatradition,
ayurvedische Ernahrungshinweise sowie Tipps zur Entséduerung und

zu SchiBler-Salzen.

Buch 80 Seiten < DVD Lange 80 Min. * Bestell-Nr. 2172 * € 19,99
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ChiYoga

Kurzprogramme fiir jeden Tag

Ubungen, die zur Jahreszeit passen, bringen
den Rhythmus der Natur zurtick ins Leben,
geben Energie und Kraft. Die Kurzprogramme
fur jeden Tag fordern den Fluss der Lebens-
kraft und I6sen Blockaden und Verspannun-
gen. Die konzentrierten Bewegungsfolgen
dienen gleichzeitig der Stérkung des Herz-
Kreislauf-Systems, der Férderung von Kraft und Beweglichkeit und
damit der Harmonisierung der physischen Kréfte. Ein idealer Ausgleich
zu den Anforderungen des modernen Alltags!

DVD ¢ Lénge 73 Min. * Bestell-Nr. 4108 * € 19,90

TriloChi 111 = &
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TriloChi Yin
aktiv & vital durch das Jahr

Herbst — Winter - Ubergang zum Friihling
TriloChi ist eine ganzheitliche Kérperarbeit,
die sich am Verlauf der Jahreszeiten orien-
tiert. Abgestimmt auf die Qualitat und The-
matik der Jahreszeit starkt das Programm
Ihr Energiesystem und lhre Organe, es halt
Sie beweglich und stark und unterstitzt Sie bei der aktiven Stress-
bewaltigung. Schaffen Sie einen Ausgleich zu den Anforderungen und
Belastungen des Alltags, halten Sie Ihren Kérper beweglich und férdern
Sie die Fahigkeit, den Herausforderungen des Lebens gelassen zu
begegnen!

DVD « Lange 110 Min. * Bestell-Nr. 4109 « € 19,90




TELE-GYM 22
- erweiterte Fassung —

Integrales Qi Gong
mit Andreas W Friedrich

L2  und Eva Rehle

Integrales Qi Gong zeigt einen Einblick in die Welt des Qi Gong mit
seinen unterschiedlichen Wirkungsweisen und Ubungsschwerpunkten.
Andreas W Friedrich und Eva Rehle stellen neben verbliiffend einfachen
Ubungen wie ,,Den dreifachen Erwarmer regulieren®, ,Die Schuttel-
Ubung”“ und ,Stehen wie ein Baum* auch faszinierende Bewegungs-
ablaufe wie ,,Der schwimmende Drache” oder ,,Die Meisteriibung* vor.
Mit der Basislibung des ,,Chan Mi Gong“ erfahren Sie, wie man das Qi
in der Wirbelsaule aktiviert, um sich wieder geschmeidig und beweglich
zu fiihlen und mit sich selbst und der Welt in Einklang zu kommen.

Die DVD enthélt alle Folgen der beliebten TV-Serie des

Bayerischen Fernsehens.

DVD ° Léange 105 Min. * Bestell-Nr. 1139 * € 21,90
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L $* y Ba Duan Jin & Tai Chi Gong
] mit Andreas W Friedrich
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Ba Duan Jin - die Acht Edlen
Ubungen (iberzeugen durch ihre
effektive heilgymnastische, atemtherapeutische und psychovegetative
Wirkung. Die flieBenden Bewegungen stérken Herz- und Kreislauf und
trainieren Muskeln, Sehnen, Bander und Gelenke. Sie wirken beruhigend
auf die Nerven, intensivieren die Atmung und regen das Verdauungs-
system an. Tai Chi Gong ist eine Methode, die durch die Harmon-
isierung der Yin- und Yang-Kréfte der Gesundheit von Korper, Geist
und Seele dient. Die hier dargestellten Grundformen vermitteln die
wichtigsten FuBstellungen, Schritte und Armhaltungen der Yang-
Familientradition. Die DVD enthélt insgesamt zehn Folgen der
beliebten TV-Serien des Bayerischen Fernsehens.

o g V) o e et [ MARLENES

DVD  Lénge 116 Min. * Bestell-Nr. 1128 < € 19,90
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Qi Gong fiir Unbewegliche
mit Canda

QNEONG
FURTUNBEWEGLICHE

Menschen, die sich im Alltag nicht viel bewe-
gen und eine gewisse korperliche Steifheit
erlangt haben, bendtigen spezielle Qi Gong-
Ubungen, um diesen Mangel an Energie
auszugleichen. Canda zeigt lhnen mit diesem
Basistraining leichte und einfache Bewegun-
gen, die vor allem diejenigen Blockaden aufldsen, die haufig durch
Bewegungsmangel und Unbeweglichkeit auftreten.

DVD « Lénge 80 Min. * Bestell-Nr. 4604 * € 19,90



Versandbedingungen

BESTELLUNGEN

lhren Auftrag nehmen wir telefonisch,
schriftlich oder per E-Mail entgegen. Fir
schriftliche Bestellungen verwenden Sie
bitte das Bestellformular des Katalogs
oder ein formloses Blatt mit exakter An-
gabe lhrer Adresse, der gewilinschten
Artikelnummer und der Zahlungsweise.
AuBerdem konnen Sie sehr unkompliziert
Uber unseren Online-Shop www.telegym.
de bestellen.

LIEFERZEITEN

Die Lieferzeit betragt normalerweise 7 bis
14 Tage. In Ausnahmeféllen kdnnen auch
einmal Verspatungen auftreten. Bitte
haben Sie dafiir Versténdnis.

PREISE

Alle aufgefiihrten Preise sind freibleibend
und unverbindlich. Irrtimer und Druck-
fehler bleiben vorbehalten; insofern sind
unsere Rechnungspreise verbindlich.

VERSANDKOSTEN INLAND

Bei Bezahlung per Bankeinzug erfolgt die
Lieferung versandkostenfrei. Bei der
Lieferung in offener Rechnung zahlen Sie
eine Versandkostenpauschale in Hoéhe
von € 4,90. Die Kosten fiir die Nach-
nahme betragen € 5,90.

ZAHLUNGSWEISE INLAND

Die Bezahlung der Waren erfolgt wahl-
weise per Bankeinzug, auf Rechnung
oder per Nachnahme. Wir behalten uns
das Recht vor, im Einzelfall bestimmte
Zahlarten auszuschlieBen bzw. die Zahlart
Vorauskasse einzusetzen.

Sollten Sie mit Ihren Zahlungen in Verzug
geraten, so behalten wir uns vor, lhnen
Mahngebihren in Rechnung zu stellen.
Zahlung mittels Bankeinzug: Bitte nen-
nen Sie uns den Namen lhrer Bank, die
Kontonummer und die Bankleitzahl. Die
Abbuchung erfolgt ca. 7 Tage nach dem
Rechnungsdatum.

Bei der Zahlung auf Rechnung ver-
pflichten Sie sich, den Rechnungsbetrag
innerhalb von 10 Tagen nach Erhalt der
Ware zu begleichen. Hierzu bitten wir Sie,
den der Rechnung beiliegenden Uber-
weisungstrager zu nutzen. Liegt lhnen
dieser nicht vor, tiberweisen Sie den falli-
gen Betrag bitte auf folgendes Konto:
PSF Film + Video GmbH, Mtinchner Bank
e.G., BLZ 701900 00, Konto Nr. 766 2050.
Als Verwendungszweck tragen Sie bitte
Ihre Kundennummer und lhre Rechnungs-
nummer ein.

Nachnahme: Die Zahlung erfolgt bei
Erhalt der Ware bei Ihrem Postboten
zuzuglich € 5,90 Porto und Nachnah-
megebuhr.

VERSANDKOSTEN AUSLAND

Fur Lieferungen innerhalb der EU fallen in
der Regel je nach Bestellmenge Versand-
kosten zwischen € 4,50 bis € 9,50 an. Die
Versandkosten werden auf der Rechnung
in der tatséchlichen Hohe ausgewiesen.

ZAHLUNGSWEISE AUSLAND

Der Versand ins Ausland erfolgt gegen
Vorkasse. Wir senden lhnen eine Voraus-
rechnung zu und nach dem Erhalt tber-
weisen Sie den Rechnungsbetrag unter
Angabe der Rechnungsnummer auf unser
Konto. Die billigste und einfachste Zah-
lungsmethode innerhalb der EU ist die
Uberweisung mittels IBAN und BIC. Die
Bezahlung richten Sie bitte unter Angabe
lhrer Kundennummer und der Bestell-
nummer an folgende Bankverbindung:
Postbank Munchen, BLZ: 700 100 80,
Konto Nr.: 323 218 804, Inhaber: PSF Film
+ Video GmbH, IBAN: DE72 7001 0080
0323 2188 04, BIC/SWIFT: PBNKDEFF
Bitte beachten Sie, dass die Bankge-
biihren zu lhren Lasten gehen. Nach
Zahlungseingang nehmen wir umge-
hend den Versand der Ware an Sie vor.

REKLAMATIONEN

Ist der Liefergegenstand mangelhaft, so
setzen Sie sich bitte mit uns in Verbindung
(E-Mail an info@psf-film.de oder Telefon
08158-99 54 99), damit wir lhnen ein-
wandfreie Ware sowie einen Retouren-
schein fir den schadhaften Artikel zu-
senden kdnnen. Ricksendungen bitten
wir grundsétzlich in ausreichender Héhe
zu frankieren. Unfrei geschickte Sendun-
gen kénnen wir nicht annehmen! Bei
berechtigter Reklamation erstatten wir
selbstverstandlich das Porto.

WIDERRUFSRECHT

Der Besteller hat das Recht, den Kaufver-
trag ohne Begriindung binnen zwei
Wochen ab Lieferung der bestellten Ware
zu widerrufen. Dies gilt nicht bei Video-,
Ton- oder Datentragern, wenn diese ent-
siegelt wurden, d.h. wenn die Verpackung
gedffnet wurde. Ebenso gilt dies nicht
bei Waren, die speziell fir den Kunden
angefertigt wurden oder auf dessen
personliche Bedirfnisse zugeschnitten
worden sind. Um das Widerrufsrecht in
Anspruch zu nehmen, ist der Wider-
ruf fristgemaB abzuschicken und die
gelieferte Ware zurlickzusenden. Die
Riicksendungen sind ausreichend zu
frankieren, unfrei geschickte Sendungen
kénnen wir nicht annehmen!

EIGENTUMSVORBEHALT

Die Ware bleibt bis zur vollstandigen
Bezahlung unser Eigentum. Gerichtsstand
und Erfillungsort ist Starnberg.



Meine Adresse (bitte deutlich schreiben):

Name

Vorname

StraBe

PLZ / Ort

Telefonnummer

Kundennummer (falls bekannt)

Bitte
freimachen

Antwort

RSTF

PSF Film + Video GmbH
Grubenweg 6
82327 Tutzing
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Grubenweg 6, 82327 Tutzing

Film + Video GmbH

info@psf-film.de
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08158 - 99 54 88
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Sie vermissen einen Titel aus einem unserer dlteren
Kataloge? Rufen Sie uns an oder besuchen Sie unseren
Online-Shop www.telegym.de. Hier kénnen Sie in
einem noch groBeren Warenangebot stobern und be-
quem Uber das Internet bestellen. Selbstverstandlich
werden lhre Daten verschliisselt zu uns libertragen
und vertraulich behandelt.

Hier scannen und aktuellste
Neuheiten entdecken.
www.telegym.de/neuheiten

Grafik: www.kpoint-werbung.de





