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Fiir die Erstanamnese fallen Kosten in Hahe von 130,- Euro an. JANUAR 2023
Darin enthalten sind

- Umfangreiche Situationsanalyse

- Abfrage von Vorerkrankungen, Beschwerden

- Medikamenteneinnahme, Gewohnheiten & deren Auswertung

- Individuelle Wiinsche und Ziele, Alltagsablauf & passende Zeiten
- Umfangreicher Leitfaden mit Trainings-/ Erndhrungsplan

- Fitness/ Bewegungscheck

Y 302011040 390 | EST. 2011
In der Regel davert die Erstanamnese ca. 90 — 120 min.

Einzel Einheit 3x3 ABO PRO

€ 80/E|nhew’t €220/Mo € 70 010er Karte

»> NEU!

QU'CK & EASY 1:1 Training bei Knockdown in der Fiirstenbergstr. 22
Termine nach Absprache

- Kurze Schnelle Einheiten, zu 20min,
- Einfache Ubungen
- Du brauchst nichts, ausser deiner eigenen Sportklgidung!

TAP'NG SPE(“A'. Kurze Tapinigeinheiten in der Fiirstenbergstr. 22

Termine nach Absprache

Hilfsmittel bei Verspannungen, Schmerzen, Bewegungs-/Beweglichkeitseinschrankung

ONLINEBERATUNG & ONLINETRAINING

Beratungseinheiten, Trainings & Coachings, Trainings- & Ernahrungspln Updates
jetzt auch online buchbar! Beratungen ohne direkten Kontakt sind nur bei bereits bestehendem
Vertragsverhaltnis maglich.

Voraussetzung: E-Mail | Telefon | Skype | Zoom Medium nach Absprache
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»>Wieso Personaltraining ?

LEinfach so” trainieren kann jeder. Ohne Anleitung ein bisschen laufen, ein paar Liegestiitze,
oder irgendwas aus Youtube abgeschaut...

Am Anfang wirst Du auch sicherlich Fortschritte bemerken.

Aber was kommt danach, wenn z.B. das Training auf einmal stagniert? Du keine Fortschritte
mehr machst und Dir keine Workouts mehr einfallen? Wenn Du Verpannungen, Dysbalancen
und sogar Schmerzen hast, Dir den Grund aber nicht erkldren kannst?

Wenn Du (mal wieder?) die guten Vorsatze verlierst, weil Du iiber ein bestimmtes Leistungs-
level nicht hinaus kommst...

Ein Personaltrainer motiviert Dich und hilft Dir dabei, Deine hohen Anspriiche an Dich selbst
und Dein Training umzusetzen! Personaltraining unterstiitzt dich, effektiv zu trainieren und
Erfolge schnellstmdglich und nachhaltig zu erzielen. Dein personlicher Coach wird Dir dabei
zur Seite stehen und Trainingsziele realistisch setzen, sowie Deinen Trainingsplan auf Deinen
Alltag passend formulieren.

Professionelle Anleitung, Schutz vor Verletzungen, Unterstiitzung und Motivation,
Individualitat und Flexibilitat sind nur einige der Stiitzpfeiler eines guten Personaltrainings.

Bei Knockdown erhiltst Du wahlweise

v 1:1 Einzelbetreuung

v 1:2 / 1:3 Training: Freunde trainieren gemeinsam

Vv Kleingruppentraining 6 - 12 Personen

v Workshops, Seminare, Kurse fiir Teams, Schulen & Unternehmen

Zum Anfang eines jeden Personaltrainings...

.steht das Erstgespréch - ca. 45-60min. Dauer 100% kostenlos!

Wir sprechen iiber Deine persdnlichen Ziele und Wiinsche, Deinen IST-Zustand und Deinen
Alltag, wann Du wie trainieren kannst und willst und wie Knockdown Dir dabei helfen kann.

Wenn Du Dich danach fiir das Angebot von Knockdown entscheidest, folgt die Anamnese.
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»>Anamnese BodyCheck - Korperanalyse

Nach dem Erstgespréch kennen wir uns schon etwas und ich kann Dir ein erstes Angebot fiir
eine Zusammenarbeit machen.Ein ausfiihrlicher Fragebogen stellt im Rahmen der Anamnese
eventuelle Vorerkrankungen, Verletzungen und andere Fakten fest, die es zu beachten gilt.

Daraufhin folgt ein umfassender ,,Body Check* — eine Kdrperanalyse.

Diese Leistung ist auf jeden Fall vorab vor dem ersten Personaltraining ntig und kann auch
als Einzelleistung zwischendurch gebucht werden.

Im Rahmen eines vollstandigen Programms, das Du absolvierst, sind regelmaBige Checks
dann inklusive.

Eine iiber mehrere Jahre von mir entwickelte Methode, um Leistungsfahigkeit und kdrperliche
Verfassung zu testen, akute sowie alte Verletzungen und bestehende Schmerzen zu lokali-
sieren und zu ergriinden folgt dann im ,Fit Check™. Der gesamte Korper wird ,gecheckt” auf
allgemeine Fitness, Kraftausdauer und Kondition, Vitalwerte, Korperwerte (JA, Du musst auch
auf die Waage!), Mobilitat, Flexibilitat...

Danach kann eine recht aussagekriftige Begriindung gefunden werden, warum
- Du Schmerzen hast

- Du Dich nicht wohl fiihlst

- Du vielleicht schlapp, miide oder krank bist

- Du Deine Ziele nicht erreichst

In mehr als 50 durchgefiihrten BodyChecks allein im letzten Jahr haben sich Menschen unter-
schiedlichster Alters-, Gewichts-, Gesundheits- und Leistungsklassen checken assen.

Mehr als die Halfte von ihnen hatten im Anschluss Referenzwerte von u.a. Arzten oder
Physiotherapeuten, welche die Testergebnisse bestétigten.

Nach dem Test erhéltst Du neben Deinen Ergebnissen eine Empfehlung, sowie - auf Wunsch -
ein bis zu dreimonatiges Coaching zur Erreichung Deiner Ziele.
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»>Wieso Kampfsport ?

Kickboxen & Muaythai

Am Muaythai (ugs. “Thaiboxen”) fasziniert mich vor allem die Herausforderung Technik,
Taktik, Korper und Geist, sowie Kultur und gegenseitigen Respekt unter Gegnern miteinander
zu verbinden. Der Sport gibt mir die Kraft und Motivation auch im stressigen Alltag hohe
Leistungen zu bringen.

Seit iiber 15 Jahren betreibe ich den thaildndischen Nationalsport. Als aktive Kimpferin

und Mitglied des Deutschen Nationalteams beschaftigte ich mich au3erdem immer mit den
Themen Fitness und Erndhrung. Ich wurde mehrfach Deutsche Meisterin im Thaiboxen in drei
Gewichtsklassen, gewann auBerdem Kampfe im Boxen und Kickboxen, sowie im ,,K-1%. Den-
noch war ich der komplette ,,Underdog®, als ich 2015 zum World Cup nach Bangkok kam. Ich
verlor schon in der Vorrunde, schied aus dem Turnier aus und...

.wollte mehr! Und ich kam zuriick!

2016 wurde ich - noch immer der Underdog, den keiner auf dem Schirm hatte - erst dritte
auf der Weltmeisterschaft in Jonkoping, im Oktober dann Fize-Europameisterin in meiner Ge-
wichtsklasse -48kg...

,Knockdown” gibt es seit mittlerweile mehr als zehn Jahren...

Bis heute habe ich meine Erfahrungen an zahlreiche Menschen weitergegeben und konnte
somit helfen, Selbstbewusstsein aufzubauen, Wunschgewicht zu erreichen und korperliche
Fitness zu verbessern.

Dies gelingt mir vor allem mit meinem eigenen Konzept, dass ich an mir selbst regelmaBig
anwende und kontinuierlich verbessere! Neuste Erkenntnisse spielen dabei eine ebenso wich-
tige Rolle wie der SpaB an der Sache!

Muaythai (ugs. ,,Thaiboxen) ist in meinen Augen eine der besten (Kampf-)Sportarten, um den
gesamten Korper zu trainieren! Kondition, Kraft-Ausdauer, Beweglichkeit, Reaktion, ...

.ganz nebenbei gibt es noch ein Selbstbewusstsein dazu, welches einem echten ,Bergischen
Lowen” wiirdig ist!

Dabei muss man gar nicht stundenlang vor Sandsécke schlagen, sich im harten ,Sparring”
dem Risiko einer Verletzung aussetzen. Muaythai ist absolut ,salonfahig” und ohne Probleme
in den Alltag zu integrieren.
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»> Selbstverteidigung & Selbsthehauptung

Selbstverteidigung beginnt im Kopf! Die Notwendigkeit der Verteidigung der eigenen
Unversehrtheit, psychisch wie physisch, war nie aktueller als heute.

Das heiBt lange nicht, dass wir alles und jeden attackieren sollen, der eine potentielle
Gefahr darstellen konnte. Viel mehr gilt es, sich der Situation schon vorab bewusst
zu werden. Das eigene Kdnnen abschatzen, personliches Auftreten kontrollieren und
daraus innere Starke und Selbstbewusstsein ziehen.

Die Situation erkennen und vermeiden, oder beenden, bevor sie eskaliert.

Dabei die VerhaltnismaBigkeit der Mittel wahren. Das ist Selbstverteidigung.
Selbstverteidigung heiBt aber auch, sich krperlich zur Wehr zu setzen. Wenn es
nétig ist. Knockdown Seminare und Workshops arbeiten beispielhafte Situationen auf,
geben mogliche Losungen und Raum zur eigenen Kérperwahrnehmung.

Eigene Grenzen testen und verteidigen, mit einfachen Techniken aus dem

Muaythai & Pongkan Tua.

Das alles mit so viel Realitit wie moglich und natiirlich einer Menge SpaB!

gefahrliche Situationen erkennen & vermeiden, Selbstvertrauen gewinnen
bessere Selbstbehauptung in Beruf, Schule & Alltag
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»> Selbstverteidigung & Selbsthehauptung

Kids
Deeskalation von Streit- und Mobbing Situationen durch
Selbstbewusstes Auftreten ohne Provokation
,Mit der Kraft kommt Verantwortung™: Forderung von Korpergefiihl & -kraft

Frauen & Médchen i
Umgang mit Mobbing, Schikane und Ubergriffigkeit
Selbsthewusstes Auftreten & kdrperliche Prisenz
,Bis hierhin und nicht weiter!” Aufzeigen und Einfordern von Grenzen

Arbeitsplatz )
Umgang mit Mobbing, Schikane und Ubergriffigkeit (m/w/d)
Toleranz & Respekt fiir die eigene Leistung & andere
Einfache Techniken gegen direkte Ubergriffe & Tatigkeiten
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»>Nuad Phaen Thai - traditionelle Thaimassage

Die traditionelle Thaimassage besteht aus passiven, dem Yoga entnommenen Streckpositio-
nen und Dehnbewegungen auf bestimmte Regionen des Korpers, Gelenkmobilisationen und
Druckpunktmassagen. Ausgewahlte Energielinien werden iiber sanfte Dehnung und mit dem
rhythmischen Druck von Handballen, Daumen, Knien, Ellenbogen und FiiBen bearbeitet.

Aber wozu soll die in Deutschland zu den Wellness Massagen gehdrenden
Behandlung gut sein?

Mittlerweile ist er- und bewiesen:

Massage kann Beschwerden lindern, ja sogar Schmerzmittel ersetzen!

Bei einer Massage werden im Muskel Enzyme produziert, die zu einer schnellen Erneuerung
der Energie und zu einem Riickgang von Enziindungsreaktionen in den Muskelzellen fiihren
konnen. Zellbiologen der kanadischen MCMaster Universitat verdffentlichten hierzu bereits
Artikel in Fachzeitschriften. Lange wurde bezweifelt, dass Massagen medizinisch von Nutzen
sind. Zellbiologe Mark Tarnopolsky spiirte die Wirkung nach einer Muskelverletzung dann am
eigenen Leib und lies junge Sportler im Fitnessstudio bis zur Erschopfungsgrenze Fahrrad
fahren. Nur 10min. spater wurde je ein Bein massiert. Ausserdem wurden Gewebeproben
aus den iibersauerten Muskeln entnommen, je vor und nach dem Training, sowie vor und nach
der Massage. Die massierten Beine enthielten in den Muskelzellen ein Drittel mehr Enzyme
namens,,PGC- Lalpha®. Diese erneuern die Mitochondrien, die Kraftwerke der Zellen. Das
Enzym ,NFkB® war allerdings um das dreifache seltener nachzuweisen. Es aktiviert die Gene
fiir Entziindungsreaktionen.

Eine Massage hemmt demnach nachweislich die Ausschiittung von
entziindungsfordernden Molekiilen und ist damit eine gute
Alternative zu Schmerzmitteln ohne Nebenwirkungen.
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Bis in das aktuelle Jahrhundert hinein war die Ausiibung einer klassischen Massage aus-
schlieBlich Arzten vorbehalten. Mittlerweile gibt es zahlreiche Berufe im Gesundheitsbereich,
die Massagetechniken anwenden. Traditionelle Thaimassage ist in den thailandischen Kliniken
sogar ein fester Bestandteil in der Krankenpflege. Das Resultat ist eine Verbesserung der
Blutzirkulation und der Sauerstoffzufuhr. Die Muskulatur kann sich durch die vermehrte
Sauerstoffzufuhr besser entspannen und durch die mit Druck ausgefiihrten Massagen wird
die Atmung nachhaltig verbessert. Durch die verschiedenen Yogastellungen die der Massierte
einnimmt, werden unterschiedliche Korperregionen angeregt und regeneriert.

Vorteile einer Thai Massage:

- Steigerung der drtlichen Durchblutung sowohl an oberflachlichen als auch an tiefen Gewebs-
schichten bis zu 500% der Normaldurchblutung

« Entstauung im Venen und Lymphbereich

- Regulation des Muskeltonus, verspannte Muskeln werden entspannt, schlaffe Muskeln werden
tonisiert, mit dem Ziel der Muskelspannung.

- Schnellere Erholung ermiideter und erschdpfter Muskulatur und damit schnellere Regeneration
- Losung von Vernarbungen und Gewebsverklebungen, insbesondere nach Verletzungen,
Operationen und langerer Ruhigstellung

- Psychische Entspannung und seelischer Ausgleich

Thai Massage gegen Riickenschmerzen und Kopfschmerzen!

Klassischen Alltagsbeschwerden, wie Nacken- und Riickenschmerzen, kinnen mit der Thai
Massage iibrigens besonders gut gelindert werden. Ebenfalls ist sie bei Gelenkschmerzen zu
empfehlen und hilft sogar gegen Kopfschmerzen und Schlafstarungen.

Selbst bei Ubelkeit und Husten wurde Thai Massage bereits mit Erfolg angewendet. Beson-
ders hilfreich ist die Massage bei Schock-Erlebnissen und bei der Verarbeitung von Trauer.
Zwar kinnen aus der Sicht der Schulmedizin die genannten Wirkungen nicht bedingungslos
hestatigt werden, jedoch empfindet der Behandelte durch die fiirsorgliche und behutsame
Beriihrung bei der Massage ein Gefiihl des Geborgenseins, welches noch lange anhalt. Mit der
behutsamen Anleitung zur Dehnung der einzelnen Korperteile wird eine Beweglichkeit erlernt,
die das ganze Wohlbefinden unterstiitzt.

Thai Massage ist keine medizinische Massage und wird als solche auch bisher nicht durch die
Krankenkassen unterstiitzt. Sie gilt in Deutschland als Wellness Massage und muss privat
finanziert werden. Wer allerdings einmal die traditionelle Thaimassage fiir sich entdeckt hat,
fordert praventiv die Starkung und Regeneration des eigenen Korpers.

Keine Erotikmassagen!
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»>Preise Training

Erstanamnese

Folge- oder Zwischenstand - Anamnese

10min.
1 Einheit

20min.
10 Einheiten

3x3 ABO*
5 Einheiten

1 Einheit

45min.
10 Einheiten

3x3 ABO*
5 Einheiten

1 Einheit

60min.
10 Einheiten

3x3 ABO*
5 Einheiten

1 Einheit

90min.
10 Einheiten

3x3 ABO*
5 Einheiten

1 Einheit

Einzel
15,- EUR

Einzel

25,- EUR
(250- EUR)
3x1595,- EUR
28,- EUR
(140 - EUR)
30.- EUR

Einzel

50,- EUR
(500.- EUR)
3x160.- EUR
55,- EUR
(275,- EUR)
60,- EUR

Einzel

10- EUR
(700,- EUR)
3x220- EUR
15,- EUR
(375,- EUR)
80.- EUR

Einzel

100.- EUR
(1000.- EUR)
3x320- EUR
110,- EUR
(550.- EUR)
115,- EUR

JAN 2023
ca. 90 - 120min. 130,00 EUR
ca. 60min. 80,00 EUR

nur Taping oder ,,Short Update*
inkl. Tape & Zubehor

2 Personen ,QUICK & EASY*

15,- EUR ausschlieBlich in der Fiirstenbergstr.!
(150,- EUR)

3x110,- EUR

18- EUR

(90.- EUR)

20,- EUR

2 Personen 3 Personen +je 1 Person
35,- EUR 30- EUR 25,- EUR
(350.- EUR) (300- EUR) (250 - EUR)
3x110,- EUR 3x100,- EUR

40- EUR 35,- EUR 30- EUR
(200- EUR) (175,- EUR) (150,- EUR)

45,- EUR 40,- EUR 35,- EUR

2 Personen 3 Personen +je 1 Person
50,- EUR 40- EUR 35,- EUR
(500- EUR) (400, EUR) (350- EUR)
3x160,- EUR 3x130,- EUR

55,- EUR 45,- EUR 40- EUR
(275,- EUR) (225,- EUR) (200- EUR)

60,- EUR 55,- EUR 50,- EUR

2 Personen 3 Personen +je 1 Person
55,- EUR 50,- EUR 45,- EUR
(550- EUR) (500- EUR) (450 - EUR)

3x 175,- EUR 3x160,- EUR

60,- EUR 55,- EUR 50,- EUR
(300- EUR) (275,- EUR) (250 - EUR)

65,- EUR 60,- EUR 55,- EUR
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»>Preise Training

120min. Einzel

10 Einheiten 130.- EUR
(1300- EUR)

3x3 ABO* 3 x 400, EUR

5 Einheiten 140 - EUR
(700.- EUR)

1 Einheit 150.- EUR

180min. Einzel

10 Einheiten 200,00
(2.000,00,- EUR)

3x3 ABO* 3x615,00

5 Einheiten 210,00
(1050,00 EUR)

1 Einheit 215,00

JAN 2023
2 Personen 3 Personen +je 1 Person
10,- EUR 60,- EUR 50,- EUR
(700,- EUR) (600,- EUR)
3x220- EUR 3x190.- EUR
15,- EUR 65,- EUR 55,- EUR
(375,- EUR) (325,- EUR)
80.- EUR 70,- EUR 60,- EUR

Gruppentrainings, Seminare & Workshops
siehe Seite 8

Online Preise - 1:1 / 1:2 Einheiten

Beratungen ohne direkten Kontakt sind nur bei bereits bestehendem Vertragsverhaltnis maglich.

20min. Einzel

10 Einheiten 20,00
(200,00 EUR)

3x3 ABO* 3x 66,00

5 Einheiten 23,00
(115,00 EUR)

1 Einheit 25,00

45min. Einzel

10 Einheiten 45,00
(450,00 EUR)

3x3 ABO* 3x 140,00

5 Einheiten 47,00
(235,00 EUR)

1 Einheit 50,00

2 Personen
15,00
(150,00 EUR)
3x50,00
18,00
(90,00 EUR)
20,00

2 Personen
30,00
(300,00 EUR)
3x 100,00
37,00
(185,00 EUR)
40,00
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»>Medizinisches Fitnesstraining

Wirbelsidulengymnastik & Medizinisches Fitnesstraining | Schmerzintervention
Verletzung, OP, Physio, Krankengymnastik, ... und danach?

Nach den konservativen Behandlungsmethoden wird der Patient héufig fallengelassen.

Die Krankenkasse zahlt keine weitere Behandlung, der Doc verschreibt keine Krankengymnastik mehr,
attestiert einen als ,,austherapiert”.

Aber die Beschwerden sind noch da! Die Muskeln sind verspannt, die Gelenke steif!

Meist bis zu einem Jahr nach der eigentlichen Verletzung sind Verletzungen noch immer spiirbar.

Was tun, wenn keiner hilft? Medizinisches Fitnesstraining® bei Knockdown® !

Schneller wieder fit, 2.B. bei

- akuten & chronische Schmerzen, Blockaden und Verspannungen des Bewegungsapparates
- Sport- & Muskelverletzungen

- Supinationstrauma (Sprunggelenk Bandverletzung)

- Achillessehnenruptur
- Kreuzbandruptur

- Meniskuslasion

- Arthrose '’
- Bandscheibenvorfall

- Diabetes Mellitus

- Hypertonie D 74
- Osteoporose
- Asthma bronchiale l/

*|.d.R. sind Leistungen bei Knockdown® nicht von den Krankenkassen bezuschusst, es handelt sich um
reine Selbstzahler Leistungen, die eigenverantwortlich finanziert werden miissen.

Erstgesprich kostenlos — telefonisch, online, oder persinliches Gesprich
Einheiten im medizinischen Fitnesstraining und/oder Wirbelsaulengymnastik dauern i.d.R. ca. 60min.
und werden inkl. allem benétigten Zubehdr mit 80,- Euro berechnet.

Bei ,,Fortgeschrittenen” legen wir den Fokus immer auf max. drei Bereiche, um den Kérper und die
Regeneration nicht zu iiberfordern. Diese Einheiten dauern ca. 45min. , zu 60,- Euro / Einheit.

Fiir einen effektiven Trainingsverlauf und eine nachhaltige Leistungssteigerung werden
6 — 12 Einheiten, inkl. Trainingsplan empfohlen.
Kostenbeispie 6 Einheitenl: Trainingsplan + (3x 60min.) + (3x 45min.):
59,50 EUR +225,- EUR + 165,- EUR) = 449,50 EUR
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»>Pakete
MOBILITAT & FITNESS
12 Wochen Paket ~ [10x 60min. Einheiten] 700.- EUR
- inkl. Anamnese, Trainingsplan & App inkl. MwsSt.

- Stérkung der Rumpf- & Haltemuskulatur
- Forderung der Beweglichkeit & allgemeinen Fitness

FIGHTER BASIC

12 Wochen Paket ~ [10x 60min. Einheiten] 700.- EUR
- inkl. Anamnese, Trainingsplan & App inkl. MwsSt.
- Kampfsport Basistechniken nach Trainingsplan
- Férderung von Ausdauer,Kraft und Reaktionsvermédgen

RELAX & REGENERATION

12 Wochen Paket ~ [10x 60min. Einheiten] 700,- EUR
- inkl. Anamnese, (Anti-)Stress Beratung, Gesundheitsheratung inkl. MwSt.
- Leichte Bewegungseinheiten zur Lockerung & Entspannung
- Sanfte Massagen & Dehnungstechniken zur Erholung

ALL IN KOMBI
[3x 10x 60min. Einheiten] 2.000,- EUR
Alle drei aktuellen Kombi Pakete in einem! inkl. MwSt.

Individuelle Terminabsprache, mit bis zu drei Terminen pro Woche
Durchgéngige Begleitung & Beratung bis zu 12 Monate
Inkl. Gutschein i.H.v. 50.- EUR - iibertragbar auf andere Personen

Beratung per E-Mail | Telefon | Skype | Zoom
Beratungen ohne direkten Kontakt sind nur bei bereits bestehendem Vertragsverhéltnis maglich und werden nach
oben genannten Sétzen abgerechnet.

Terminausfall / Absagen

Vereinbarte Termine miissen min. 24 Stunden vorher ahgesagt werden, da die Zeit sonst nicht mehr an
jemand anderes vergeben werden kann. Andernfalls muss ein Ausfallhonorar i.H.v. 50,- EUR erhoben werden.
Bei Nicht-Erscheinen eines oder mehrerer Teilnehmer einer Gruppe wird eine Ausfallgebiihr i.H.v. 15,- EUR /
Person fillig.

*Corona Ausnahme!

Bei spontan auftretenden Krankheitssymptomen, Unwohlsein oder Fieber, sowie bei positivem Test
wird kein Ausfall berechnet.
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»>Gruppen | Seminare | Workshops

MOBILITAT & FITNESS
ab 10 Teilnehmern  Dauer: 3 Std + kleine Pause 490,- EUR
- ¢a. 30min.Vorstellung & Theorie inkl. MwSt.

- Trainingseinheit zur Starkung der Rumpf- & Haltemuskulatur
- Forderung der Beweglichkeit & allgemeinen Fitness

FIGHTER BASIC

ab 10 Teilnehmern  Dauer: 3 Std + kleine Pause 490,- EUR
- ¢a. 30min.Vorstellung & Theorie inkl. MwSt.
- Kampfsport Basistechniken nach Trainingsplan
- Férderung von Ausdauer,Kraft und Reaktionsvermédgen

RELAX & REGENERATION
ab 10 Teilnehmern ~ Dauer: 3 Std + kleine Pause 490,- EUR
- ¢a. 30min.Vorstellung & Theorie inkl. MwSt.

- Leichte Bewegungseinheiten zur Lockerung & Entspannung
- Sanfte Massagen & Dehnungstechniken zur Erholung

SELBSTVERTEIDIGUNG
ab 10 Teilnehmern ~ Dauer: 3 Std + kleine Pause 490,- EUR
- ¢a. 30min.Vorstellung & Theorie inkl. MwSt.

- Grundlegende Verhaltensweisen zur Deeskalation
- Einfache Effektive Techniken zur Verteidigung im Ernstfall

Equipment wird gestellt!

Seminar Terminausfall / Absagen

Vereinbarte Seminare und Worshops miissen min. 14 Tage vorher ahgesagt werden, da die Zeit sonst nicht
mehr an jemand anderes vergeben werden kann. Andernfalls muss ein Ausfallhonorar i.H.v. 50% des Seminar
Preises (= Hohe der Anzahlung) erhoben werden.

Bei Nicht-Erscheinen der Gruppe am Seminar Tag wird eine Ausfallgebiihr i.H.v. 100% des Preises fillig.

*Corona

Die Teilnehmer, sowie Dozent, legen vor Seminarstart einen max. 24 Std. alten Corona-Test vor, der
inkl. Nachweis negativ sein muss. Fallt das gesamte Seminar coronabedingt aus, kann ein Ersatztermin
vereinbart werden. Fallt der Dozent wegen positivem Test, oder spontan auftretenden Krankheits-
symptomen, Unwohlsein oder Fieber aus, wird kein Ausfall berechnet und der Ausrichter erhlt die
Anzahlung zuriick, sofern kein Ersatztermin gefunden werden kann.
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»>Preise Mobile Massage st JAN 2023

Entspanne bei dir Zuhause!

- Equipment wird gestellt (Massageliege, Massagematte, oder Massagestuhl)
- auf kleinem Raum maglich

- zeitlich flexibel - Termine passen in deinen Alltag!

- Termine schon ab 7:00 Uhr, oder bis 22:00 Uhr maglich!

- keine Vertragshindung, keine Mindestlaufzeit

Lade einen Freund/ eine Freundin ein und entspannt zusammen!

Qualitat:

- Anamnese vorab, inkl. Abfrage kirperlicher Beschwerden, Vorerkrankungen, Dyshalancen
- Frische Laken/ Handtiicher fiir jeden Kunden

- Mogliche Extras: Krauterstempel, Fango, Warmebehandlung, Akupressurmatte

Mogliche Angebote: - a

- klassische Thaimassage \

- Sportmassage A

- Wellness Massage (Mix aus div. Tenhmken] \

- Kopf/ Nacken/ Riicken Massage

- FuBmassage E”‘x J/‘-/:K y.

- Kinesio-Taping \ "y N

-uv.m. e (Y
60min. 90min. 120min. 180min.

10 Einheiten 10.- EUR 100,- EUR 130.- EUR 200,- EUR
(700,- EUR) (1000.- EUR) (1300.- EUR) (2000.- EUR)

3x3 ABO* 3x220,- EUR 3x320,- EUR 3x400,- EUR 3x615,00

5 Einheiten 15,- EUR 110,- EUR 140,- EUR 210,- EUR
(375,- EUR) (550 - EUR) (700,- EUR) (1050.- EUR)

1 Einheit 80,- EUR 115,- EUR 150,- EUR 215,- EUR

Der Preis ist teilbar durch die Anzahl der Personen!

Max. Personenzahl 2 5 4 6
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P> Preise & Leistungen <4

»> Extras

Fiir Kunden besteht die Maglichkeit, Trainings-Equipment, Massage Zubehdr & Hilfsmittel kiuflich zu
erwerben. Perfekt fiir Stammkunden, die ihr eigenes Equipment nutzen wollen, als Geschenkidee oder
als Belohnung fiir einen erfolgreich absolvierten Trainingszyklus.

»>Training
Zahnschutz-ginfach inkl. Box [schwarz] 1-EUR
Boxbandagen 4,5m [schwarz] 9- EUR
Boxhandschuhe - Echtleder [ 100z oder 120z] 65,- EUR
Boxhandschuhe - Echtleder [ 140z oder 160z] 70- EUR

Boxsack - gefiillt [130cm, 160cm, 180cm] auf Anfrage

Starter- & Geschenk Sets findet ihr regelmaBig im Athleten-Shop auf knockdown.eu !

»>Massage & Taping

Krauterstempel - Klein (kann 1x wiederverwendet werden) ~ 6,- EUR  2xklein 10,- EUR
Krauterstempel - GroB (kann 1x wiederverwendet werden!) 10, EUR 2x groB 18- EUR

Waco Gel-Warmekissen (wiederverwendbar!) 6,- EUR
Kiihlpack (wiederverwendbarl) 6,- EUR
Fango 6,- EUR
Taping (abgerechnet wird pro Streifen) 2,- EUR Tape Rolle 15,- EUR
»>Zubehor
Trainingshandtuch  [50x 100] 24,90 EUR
Massage-Handtuch / Saunatuch [80x 200] 3490 EUR
»>|eistungen
- 1:1-1:3 Personaltraining - Gesundheitsforderung & BGF - Mobile Massage
- Kleingruppentraining & Teams - Pravention & Rehabilitation - Sportmassage
- Workshops | Seminare | Kurse - Bewegungsforderung - Wellness Massage
- Erndhrungsberatung A - Nuad Phaen Thaimassage
- Gesundheitsheratung - Muaythai | Thaiboxen - Thai Chiro Flexing
- Resilenzberatung & -Training - Selbstverteidigung - Tok Sen Klopfmassage
- (Anti-)Stressheratung - Zirkel- & Functionaltraining - FuBreflexzonen Massage
- Trainingsplane - Medzinisches Fitnessraining - Schwangeren Massage
- Erndhrungsplane - Kraft- & Ausdauertraining - Kinesio Taping
- Onlinetraining - Wirbelsaulengymnastik Equipment wird gestellt!
- Onlineberatung - Kranio-Plantar Mobilisation
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»> Goodies & Gadgets <4

Wegen stark steigender Rohstoff-, Benzin- und Energiekosten muss im mobilen Einsatz von
>20km (einfache Strecke) absofort leider eine kleine Fahrtpauschale berechnet werden.
Damit alle Kunden auch etwas davon haben, wird die Anfahrtspauschale bis auf
weiteres in Form eines ,,Mindestverzehr” angesetzt.

Ihr bekommt also auch etwas fiir euren Mehraufwand!

Aus der Liste kinnt ihr einfach vor der Termineinheit euer gewiinschtes ,Goodie™ auswahlen
und bestellen. Selbstversténdlich konnt ihr auch mehrere Goodies ordern. ;-)

Ab 20km: 5,00 EUR
Ab 30km: 10,00 EUR
Ab 45km: 15,00 EUR
Ab 60km: 20,00 EUR
Ab 75km: 25,00 EUR
»>Proteine To GO
Protein Bar - Erdbeer-Joghurt [2 Riegel] 3,00 EUR
Protein Bar - Cookie [2 Riegel] 3,00 EUR
Crunchy Byte - Crunchy Cookies [3 Riegel] 5,00 EUR
»>Shots & Drinks
Magnesium Liquid Shots -Orange [1 Ampulle 4 25ml] 2,00 EUR
Amino Liquid Shots - Kirsche [1 Ampulle 4 25ml] 2,00 EUR
L-Carnitin Shots - Limette [1 Ampulle 4 25m] 2,00 EUR Auslaufartikel!

Lowenstrérke - Mineralpulver - Kirsche [4x 12g Probe Flaschchen] 2,00 EUR
Lowenstrérke - Mineralpulver - Zitrone [10x 12g Probe Flaschchen] 4,00 EUR
Lowenstrarke - Mineralpulver - Waldbeere [250g Probe Glas] 9,00 EUR inkl. Pfand!

»>Proteinpulver

Heute ,voll Bock™ auf nen EiweiBshake? Aber keine Lust auf nen riesen Eimer daheim?
Ganz einfach, frag nach den aktuellen Geschmacksrichtungen bei Knockdown und lass’ dir
zum Training einfach eine Portion mitbringen!

Probeportion Proteinpulver nach Wahl [ca. 25¢] 2,00 EUR
Probe Glas [ca. 250¢] 10,00 EUR inkl. Pfand!

Auf Wunsch wird jedem Kunden ein individuelles Set zusammengestellt!



»>Proteine To GO
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»>> Nahrungserganzung <<4

Protein Bar - Erdbeer-Joghurt [18 Riegel / Pack.] 2490 EUR

Protein Bar - Cookie [18 Riegel / Pack.] 2490 EUR

Crunchy Byte - Crunchy Cookies [15 Riegel / Pack.] 2490 EUR
»>Shots & Drinks

Magnesium Liquid Shots - Orange [20 Ampullen 4 25ml] 34,90 EUR

Amino Liquid Shots - Kirsche [20 Ampullen & 25ml] 3490 EUR

L-Carnitin Shots - Limette [20 Ampullen & 25ml] 29,90 EUR Auslaufartikel!

Lowenstrarke - Mineralpulver - Kirsche [600g Zip Beutel] 19,90 EUR

Lowenstrarke - Mineralpulver - Zitrone  [600g Zip Beutel] 19,90 EUR

Lowenstrarke - Mineralpulver - Waldbeere [600g Zip Beutel] 19,90 EUR
»>Vitamine & Mineralien

Vitamin C + Zink [90 Kapseln / Pack] 11,90 EUR

OPC - Traubenkern Extrakt + Vit. C & Vit. E [100 Kapseln / Pack.] 34,90 EUR

Vitamin D3 K2 [180 Kapseln/ Pack.] 19,90 EUR

Vitamin D3 (solo) [100 Kapseln/ Pack.] 12,95 EUR

MSM - Organischer Schwefel [240 Kapseln / Pack.] 34,90 EUR

MultiOne - Multivitamin [60 Kapseln/ Pack.] 11,90 EUR

Omega 3 40/30 [60 Kapseln/ Pack.] 19,90 EUR

Flohsamenschalen [84g / Pack ] 11,90 EUR

»>Proteinpulver

Standart Geschmacksrichtungen in groBen Eimern, die ideenlos im Schrank stehen bis sie
abgelaufen sind, gibt es bei Knockdown nicht! Ehemals haben die drei ausgefallenen Ge-
schmacksrichtungen Schoko Brownie, Peanut Butter und Kasekuchen fiir Furore unter den
Kunden gesorgt, jedoch wurde sich nach ausfiihrlichen Tests gegen das bekannte System des
Proteinpulver Verkaufs entschieden.

Heute kannst Du ganz nach Bedarf und Geschmack individuelle Zusammenstellungen ordern.
Welche Protein-Art? Welcher Geschmack? Welche Menge? Du bestimmst!

Deine Wahl wird individuell und nachhaltig abgefiillt, verpackt und geliefert!

Auf Wunsch wird jedem Kunden ein individuelles Supplement Set zusammengestellt!

Geschenk Sets findet ihr regelmaBig im SUPP-Shop auf knockdown.eu !
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»>Individuelle Nahrungserginzung ab 2023!

Schluss mit standigem tabletten-Abzahlen und tonnenweise Pillendosen und Beuteln in der Kiiche!

Ab 2023 hietet Knockdown individuelle Zusammensetzungen fiir Nahrungserginzung an!

Du erhaltst auf dich abgestimmte Nahrungserganzung, passend abgepackt in handlichen DAYPACKS!

Ab Januar 2023 direkt oder auf der Knockdown Website erhltlich.

Stelle dir deine Wunsch DayPacks zusammen und erhalte deine Supps fiir einen Monat.
Jeweils eine Woche vor Ablauf des Monats kannst du dir dein neues Paket zusammenstellen.

In lt[ttuc[[c Supplement
Y Pac sy

Auf Wunsch wird jedem Kunden ein individuelles Supplement Set zusammengestelit!

Geschenk Sets findet ihr regelmaBig im SUPP-Shop auf knockdown.eu !
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09.01.2023 M0, 16:00 Uhr:
09.01.2023 MO, 19:15 Uhr:
11.01.2023 MI, 19:45 Uhr:

28.01.2023 SA, 10:00 Uhr:

18. & 19.02.2023 SA & SO:

06.02.2023 MO, 19:15 Uhr:
21.02.2023 MO, 16:00 Uhr:

01.03.2023 M1, 13:45 Uhr
25.03.2023 SA, 10:00 Uhr

17.04.2023 MO, 16:00 Uhr:

03.06.2023 SA, 10:00 Uhr:

07.08.2023 M0, 16:00 Uhr:
07.08.2023 MO, 19:15 Uhr:

20.09.2023 MI, 19:45 Uhr:

25.09.2023 MO, 16:00 Uhr:
25.09.2023 MO, 19:15 Uhr:

28.10.2023: SA, 10:00 Uhr:
06.11.2023 MO, 16:00 Uhr:

06.11.2023 MO, 19:15 Uhr:
08.11.2023 MI, 19:45 Uhr:

25.8&26.11.2023 SA & S0
06.12.2023 MI, 19:45 Uhr:
10.12.2023 S0, 13:00 Uhr:

L .
Kalender 2023 <<

Eltern Kind Fit Parkour & SV (6x)
Flex & Relax: 2023 01 (4x)
Bootcamp 2023 01: 6 Wochen

Workshop Selbstverteidigung fiir Frauen & Méadchen
Thaimassage Basiskurs (fiir Paare?)

Flex & Relax 02 (8x)
Eltern Kind Fit Parkour & SV: (5x)
Bootcamp 2023 02: 6 Wochen

Seminar/ Workshop Selbstverteidigung Ohana*
*Mehr Info & Buchungen iiber Ohana: www.ohana.nrw | info@ohana.nrw

Eltern Kind Fit Parkour & SV (6x)
Seminar/ Workshop Selbstverteidigung Ohana*
Eltern Kind Fit Parkour-& SV (6x)
Flex & Relax: 03 (6x)
Bootcamp 2023 03 (6x)

Eltern Kind Fit Parkour & SV.(6x)
Flex & Relax: 04 (6x)

Seminar/ Workshop SV Frauen & Madchen (KD/ im ATV)
Eltern Kind Fit Parkour & SV (6x)
Flex & Relax: 05 (6x)
Bootcamp 2023 04 (6 Wochen)
Thaimassage Basiskurs (fiir Paare?)

Nikolaus Spezial Bootcamp (1x)

KD Weihnachtsfeier (mit Einladung!)

Jeden letzten Sonntag des Monats:

Sonntags, 11:00 Uhr:

Lowen-Brunch & Gesundheits-Workshop!
Infos hierzu jeweils auf der Website - oder im Newsletter!



