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	מה היא אנטָרָה Antara® ?

שיטת אנטרה  Antara® היא קונספט של תנועתיות
, השואפת לחיזוק שרירי הגב והליבה ולחיטוב הבטן – תנאֵי יסוד לגוף אטרקטיבי ומושך, חזק ועמיד. 

שיטת Antara® מציבה במרכז את מערכת הליבה, כלומר שכבת השרירים העמוקה ביותר של הטורסו (הגו). מערכת הליבה היא האחראית ליציבות הגב ולשמירתו, לעיצוב הבטן, לחוזק רצפת האגן ולנשימה מתַפקדת. באמצעות סדרת תרגילים שלווים ופונקציונליים, מחזקת שיטת Antara® קודם-כל את מערכת שרירי הליבה, בכוונה לשפר את החוזק והתנועתיות שלה.
מדוע Antara® ?
הקונספט פותח ע"י קארין אלברכט וקבוצת כוכבי צוות האימון. אנטרה מחברת ידע מדעי על יציבה, ייצוב ובריאות הגב עם תנועה ואימון. זו תפיסת האימונים הראשונה בעולם, הפועלת בדיוק רב כל-כך על אימון שרירי הגו (הטורסו) המייצבים העמוקים.
	כיצד פועלת שיטת Antara® ?
רצף תנועות כמו-טקסיות המבוצע בכל אימון מאפשר תוספת אינטנסיביות וכוח עמוק 
ומאפשר למתאמנים לראות תוצאות בתוך זמן קצר. 
כבר לאחר 5 – 10 שעות אימון ניתן לראות הישגים ולחוש אותם. כל מה שהגוף לומד באימוני Antara®, מקל על חיי היום-יום ומשפר את יכולתנו לבצע מגוון פעולות, החל מגינון דרך שירה ועד ספורט פנאי וספורט הישגי.

מהן התוצאות של אימוני  Antara® ?
Antara® מובילה להיווצרות בטן שטוחה, גב חזק ויציבת גוף מושכת. אימוני Antara® מביאים למצב אופטימלי את כל מבני הגוף, השרירים המקומיים והגלובליים וכן את שרירי רקמות החיבור (הפאשיה) ושרשראות הפאשיה. שיתוף הפעולה בין מערכת השרירים ורקמות החיבור משתפר וכן הפעילות שלהן בכללה. אימונים מיוחדים מתקנים את היציבה ומעדנים את יכולת התנועה. כל אלה מייפים את צללית הגוף, מובילים למרכז גוף חזק ולעמוד שדרה נתמך.
	מי יכול להשתתף באימוני Antara®?
[image: image4.png]


כל מי שנהנה.ית 
מאימון אינטנסיבי, מדויק ושקט
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כל מי שמעוניין.ת להשתתף באימון המבריא את הגב ואת היציבה, במקום היושבניוּת של חיי היום-יום
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כל מי שרוצה לחזק את שרירי רצפת האגן ואת שרירי הבטן
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כל מי שמעוניין.ת בתוספת משלימה ומייצבת לפעילות הספורטיבית 

Antara®   משפיעה ומציעה איזון בעל ערך לחיי היום-יום הקדחתניים.
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	מודל של מערכת הליבה,

מתוך הספר: 

יציבה – אימון-גב מודרני, מאת קארין אלברכט, האוג: 2012 .

Körperhaltung –

Modernes Rückentraining,

Karin Albrecht, Haug: 2012.
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	שיעורי האימון של Antara®
כל שיעורי האימון של אנטרה פועלים לפי העיקרון "מבפנים החוצה": מן הליבה אל הכוח והתנועתיות:
\  Antara® קלאסית, Antara® מחול, Antara® ליבה ומתיחה
הן קבוצות שעורי אימון בתנועתיות יפהפייה
\  ® Antara® גב בריא, Antara® בתר- שיקום Antara® גב חזק
מציבה במרכז את עמוד השדרה ואת הייצוב העמוק ומציעה מגוון אימונים מותאמים אישית
\  Antara® רצפת האגן-ליבה. Antara® טרום- לידה ואחריה, Antara® מן הליבה אל הבטן
מציבה במרכז את רצפת האגן ואת שרירי הבטן העמוקים
\  Antara® משקולות, Antara® אתגר, Antara® עוצמה
היא שיטת אימון לעוצמה מייצבת למשתתפים ממוקדי הישגיוּת
\  Antara® אימון אישי פועלת לפי מטרות אישיות בזמנכם.ן החופשי
קיימים עוד שיעורי אימון נוספים, באמצעות עזרי אימון, כגון  Dynair-A, מקל האימון Gymstick, או משקולות, וגם תוכניות ייחודיות, כגון אנטרה גולף - Antara® Golf
כי ליצירתיות שלנו ולבחירה שלכם אין גבולות.

  Antara®גב בריא
הידע והלימוד בנושאי אימוני הגב והיציבה ויישומם גם לאימונים בתר-שיקומיים, התפתחו והתקדמו באופן מואץ בשנים האחרונות. גם Antara® היתה ועודנה חלק מחזון העתיד של תהליך זה. בכל העולם אין עוד קונספט תנועה המתווך את הייצוב הסגמנטלי באופן כה מדויק, תמיד בשילוב כוח עם תנועה – שיטת Antara® היא "גם וגם"!
	בחרו באנטרה Antara®
האם את.ה מחפש.ת אימון שקט, עוצמתי, יעיל ומרוכז? אימון המחזק את מרכז הגוף שלך, משפר את הנשימה שלך ומחזיר אותך אל עצמך ואל השקט שלך? 

אם כן, אל תחמיצו את האימון החדש של Antara® בהדרכת מדריכים מנוסים ומקצועיים!

שעות שיעורי אנטרה בסטודיו זה:
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® אנטרה
קונספט התנועה החכם של ימינו.
antara-training.ch

antara-oesterreich.at
antara-training.de

בקרו אותנו: 
· www.facebook.com/antaratraining 
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�This is a literal translation. Another option might be:


שיטה תנועתית


�This part wasn't completely clear to us. Please make sure this is accurate.


�You can also use slash instead of a dot, or you can choose to leave the verbs in their male form, which is common in Hebrew, although not as inclusive


�Please make sure you agree with the translation, as it is more marketing-oriented, than informational. 





