LUnter Bericksichtigung aktueller und bewéhrter em-
pirischer Untersuchungsergebnisse stellt das IRON SY-
STEM™ fiir echte Trainingseffekte das eindeutig zu bevor-

zugende Gruppentraining im Fitnessbereich dar.”
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IRON SYSTEM™ ¢/ o Elbesport International GmbH
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D-21521 Dassendorf

tel: +49 4104 695511 fax: +49 4104 695514
info@iron-system.com  www.iron-system.com

,8 Monate Riicken-Reha statt prognostizierter 3 Jahre.
36 kg abgenommen, Kérperfett von 26,5% auf 10% ge-
senkt. Mit 44 Jahren bin ich jetzt so fit wie nie zuvor in
meinem Leben! Noch Fragen zum IRON SYSTEM™?*

Ihr Kompetenzstudio
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Was ist das
IRON SYSTEM™?

Mit dem IRON SYSTEM™ entwickelte das IFHIAS Insti-
tut die ,Uberholspur des Kursbereiches® auf dem Weg

zu einem schlanken, straffen und gesunden Kérper.
+ Mehr Korperfettreduktion!

+ Mehr Muskelstraffung!

+ Mehr Gesundheit!

+ Mehr Spal!

Das IRON SYSTEM™ ist kein
Marketing-Gag'

Das IRON SYSTEM™ ist pure Sportwissenschaft — mit Spaf3

und Abwechslung in den Kursbereich umgesetzt!

NICHTS kann sich damit vergleichen!
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Wie wende ich das IRON SYSTEM™ an?

Die Kurse des IRON SYSTEM™ sind so effizient, dass 2 Kurse pro Woche vollkemmen ausreichen. Bei Bedarf einfach noch ein

wenig Herz-Kreislauftraining erganzen.

Diese Kurse bereiten auch den totalen Anfénger auf das Training innerhalb der IRON SYSTEM™ Periodisierung vor, denn das
IRON SYSTEM™ bhietet fur jedes Leistungsniveau den perfekten Kurs. Nach einigen Wochen in einem dieser Einstiegskurse ist
der Einstieg in den Kurs HOT IRON™ 1 bestens varbereitet.

* MEDICAL IRON™:

Das medizinische Gesundheitstraining mit Schwerpunkt Wirbelsaule. Mit viel Spal3 und Sicherheit zu besserer

Beweglichkeit, besserer Koordination, besserer Belastbarkeit fiir Alitag und Training!

e |RON WORKOUT™:
Das klassische Bodyshape-Waorkout im Gewand des IRON SYSTEM™: Angewandte Sportwissenschaft verhilft diesem Kurs

zu bisher bei dieser Form des Trainings nie da gewesener Systematik mit schnell spirbaren Trainingseffekten fur Straffung,
Kraft und Wohlbefinden. Mit den IRON SYSTEM™ Triple Tube Sets funktioniert dieser Kurs umso besser!

e HOT IRON™ YoungStar:

Die coole Antwort des IRON SYSTEM™ auf die zunehmende Bewegungs- und Adipostitasproblematik der Jugend. Die speziell
ausgebildeten Trainer vermitteln der Young Generation zwischen 10 und 16 Jahren mit diesem modifzierten Kraftausdauer-

bewegungstraining Spall an der Bewegung und an einem gesunden, aktiven Lebensstil.

Diese Kurse wirken optimal wenn sie periodisiert, also in
bestimmten Perioden abwechselnd, angewandt werden.
Das steigert die Trainingseffekte enorm und fiihrt zu viel
Abwechslung! Perfekt ist die Anwendung wenn jeder Kurs
6-12 Waochen mit steigenden Trainingsgewichten durch-
gefuhrt wird, um dann zum nachstlogischen Trainingsreiz
bzw. Kurs zu wechseln. So wird eine optimale Kérperfett-
reduktion, perfekte Straffung und Vitalitdt bei standiger
Abwechslung und mitreiienden Trainingserlebnissen er-

reicht. Das alles ohne Uberforderung!

Step 1 / HOT IRON™1:
Mitreiendes Kraftausdauertraining mit der Langhan-
tel inkl. Technikschulung. Fir alle, die bei BBP und Co.
nicht mehr die Trainingseffekte erzielen, die sie sich win-

schen!

Step 2 / HOT IRON™2;
Noch mehr Straffung, noch mehr Kérperfettreduktion,
noch mehr Gesundheit! Die Steigerung der HOT IRON™1
mit mehr Ubungen und einer Mischung aus Hypertrophie-

und Kraftausdauertrainingsreizen.

Step 3 / IRON CROSS™:
Die Uberholspur fiir den Traumkérper im IRON SY-
STEM™! Maximale Korperfettreduktion, Straffung und
Alltagskraft! Dieser athletische Kurs arbeitet mit weniger
Wiederholungen als die vorangegangenen Kurse, schafft
so mehr straffes, stoffwechselaktives Gewebe und sorgt
damit fur einen erhéhten Grundumsatz - also fir eine 24

Stunden Kalorienverbrennung.



