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LIEBE LESERINNEN,
LIEBE LESER,

endlich ist der Friihling da und er bringt wieder mehr Licht, Energie und
natirlich die Vorfreude auf den nahenden Sommer mit sich. Hochste Zeit,
um wieder in eine Form zu kommen, in der wir uns so richtig wohl fiihlen
- auch im Bikini! Wir geben Ihnen die besten Tipps fiir den Endspurt zu
Ihrer Strandfigur auf den Seiten 4 und 5. AuBerdem zeigen wir Ihnen, wie
Sie lernen kdnnen, charmant ,nein” zu sagen und damit mehr mit zu sich
und lhren Bedirfnissen zu stehen (Seite 14). Sie werden erstaunt sein,
wie gut sich das anfiihlt - ein Nein zu anderen ist oftmals ein Ja zu uns
selbst. AuBerdem wollen wir Sie auf eine oftmals unentdeckte Gefahr auf-
merksam machen - auf den Seiten 12 und 13 erklaren wir Ihnen, was stille
Entziindungen sind, wie sie entstehen, auf welche Symptome Sie achten
missen und welche langfristigen Folgen unentdeckte Entziindungen

e im Korper haben kénnen. Natirlich finden Sie noch weitere spannende
OFFNUNGSZEITEN Themen auf den ndchsten Seiten, zum Beispiel zu den Themen Kiefer-
schmerzen, schnelles Einschlafen und der Unterschied zwischen Hunger
Montag bis Freitag: 8:45 bis 23:00 Uhr und Appetit.

Samstag und Sonntag: 8:45 bis 19:00 Uhr Viel SpaB3 beim Lesen und einen fitten Frihling wiinscht Ihnen.
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.= SEIEN SIE

" STARKER

-- ALS IHRE STARKSTE

AUSREDE!

Sie wollen lhren Ausreden keine Macht mehr geben?
Dann nutzen Sie kinftig die Power von klugen Fragen
und holen Sie auf diese Weise Ihr Gehirn auf lhre Seite.
Sobald Sie sich namlich eine Frage stellen, wird Ihr
Gehirn lhnen automatisch Antworten auf diese
Frage prasentieren. Nicht umsonst heifst es,
dass die Qualitat Ihrer Fragen die Qualitat Ihres
Lebens bestimmt. Fragen Sie sich kunftig
also nicht: ,Was spricht daflr, heute das
Training sausen zu lassen?” oder ,Warum
sollte ich diesen Hamburger essen?”
(denn auch darauf findet Ihr Gehirn
logische Antworten), sondern fragen
Sie sich stattdessen: ,Warum sollte
ich heute unbedingt ins Training
gehen?* oder ,Was spricht dafur,
heute einen Salat zu essen?” -
und dann lassen Sie lhr Gehirn
Uberzeugende Antworten
finden!




Die besten Tipps
fir lhre
: Zielgerade zur
¥ 5, Sommer-Figur 4

Der Sommer steht vor der Tur und damit
auch wieder die Zeit, in der man sich gerne leicht
bekleidet am Strand oder Badesee zeigen und dabei
rundum wohlfiihlen méchte. Leider kommt der Sommer
bekanntlich ja immer so plétzlich und vielleicht haben sich
auch bei Ihnen noch ein paar lastig-anhéngliche Kilos auf den
Huften versteckt, die Sie nun gerne schnell verlieren wollen?
Das konnen Sie schaffen, wenn Sie jetzt einen powervollen
Bikini-Endspurt einlegen! Wir geben Ihnen die besten Tipps, um Sie
auf diesem Weg zu begleiten und auf den letzten Metern gesund \
und nachhaltig Gewicht zu verlieren. Von Crash-Diaten inklusive | I E
Jo-Jo-Effekt sollten Sie besser die Finger lassen und stattdessen / |
auf unsere Profi-Tipps setzen, damit Sie ohne Hungern und
Qualerei lhren Strandurlaub genieBen kénnen!
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Eealistische Ziele stecken
Je realistischer Sie bei lhrer Zielsetzung sind, desto m 0o- Ca rb

motivierter halten Sie durch. Fur eine gesunde und
am Abend

nachhaltige Abnahme empfehlen wir lhnen, ca. 1 Kilo
Gewichtsverlust pro Woche einzuplanen, _ _ _
Verzichten Sie bis zu Ihrem
Strandurlaub ab 17 Uhr konsequent

am Anfang kann es — je nach Aus-
gangsgewicht - jedoch durchaus ,
sein. dass die Kilos etwas schnel- auf Kohlenhydrate. Konkret heiBt das:
ler purzeln. Statt Pasta, Reis, Brot und Kartoffeln ste-
hen abends jetzt Gemise, Salate und Proteinquellen

wie mageres Fleisch, Fisch, Eier und Hulsenfriichte auf
dem Speiseplan. Da EiweiB sehr gut s&ttigt, nehmen
Sie insgesamt weniger Kalorien zu sich und unterstit-
zen gleichzeitig Ihren Muskelaufbau.
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q ein Zucker und kein Alkohol

Meiden Sie alle Lebensmittel, die zugesetzten Zucker enthalten (SuBigkeiten, Ge-
back, salzige Snacks, Fertigprodukte, Fast Food), und essen Sie bei StiBhunger
lieber eine Schale frisches Obst mit Naturjoghurt. AuBerdem sollten Sie wahrend
lhrer Abnahme die Finger von Alkohol lassen: Alkohol hemmt die Fettver-
brennung und kann zu HeiBhunger fihren, so dass Sie insgesamt

schwerer abnehmen.

Husreichend Schlaf

Achten Sie auf ausreichend Schlaf, am besten 6-8 Stunden
pro Nacht. Wer zu wenig schlaft, schuttet weniger von dem
Sattigungshormon Leptin aus und leidet nachweislich hau-
figer unter HeiBhunger auf StBes und Fettiges. Sie neigen
tbermudet also dazu, ungestinder und mehr zu essen.

ausen zwischen den Mahlzeiten

Essen Sie sich zu drei Mahlzeiten am Tag richtig satt (vor allem mit Gemuse und mageren Proteinquellen)
und versuchen Sie, dazwischen fur funf Stunden zu ,fasten”, also eine strikte Essenspause einzulegen.
Dadurch lassen Sie Ihren Korper in Ruhe Fett verbrennen. Denken Sie daran, dass Sie in den 5 Stunden ide-
alerweise auch keine Snacks, keinen Kaffee und keine Soft Drinks zu sich nehmen sollten.

usdauer fiir die
Husreichend trinken Fettverbrennung

Ein alter Hut und dennoch wich-
tig fur die Fettverbrennung: Trin-
ken Sie mindestens 2 Liter taglich,
entweder Wasser oder ungesiBten
Tee oder sehr stark verdtnnte Saft-
schorlen. Die Flussigkeit dampft
das Hungergefuhl und regt den
Stoffwechsel an.

Um lhre Fettverbrennung anzukur-
beln, sollten Sie idealerweise 3
Mal pro Woche mind. 30 Mi-
nuten Ausdauertraining ein-
planen. Gehen Sie auf das
Laufband, den Crosstrainer
oder das Fahrrad oder neh-
men Sie an einem Zumba,-
Cycling- oder Aerobic-Kurs teil.

rafttraining fir
den Muskelaufbau Etretching fiir lange Muskeln

Unterschatzen Sie das  Krafttraining  nicht!
Muskelmasse verbrennt auch im Ruhezustand des
Korpers mehr Kalorien als Fettmasse — mit starkeren
Muskeln nehmen Sie also sogar auf der Couch
liegend noch ab! Auch hier empfehlen
sich 3 Trainingseinheiten pro Woche
mit mindestens 30 Minuten.

Vor und nach jedem Training sollten Sie Ihre Muskeln zumindest
kurz dehnen und stretchen. Dadurch minimieren Sie die Verlet-
zungsgefahr beim Training und sorgen gleichzeitig dafur, dass
die Muskeln sich schneller regenerieren und sich schén in die
Lange ziehen kénnen.

Eurchhalten

Halten Sie durch, selbst wenn Sie mal aus dem Plan
fallen. Das ist menschlich und nicht schlimm, solan-
ge Sie dann einfach am nachsten Tag wieder einstei-
gen und weiter durchziehen. Entscheidend ist nicht,
dass Sie jeden Tag 100% geben, sondern dass Sie auf
lange Sicht gesunde Routinen etablieren und etwas
fur Ihren Karper tun!




ZAHNE

TUSAMMENBEIRENT

Was tun,
wenn der Kiefer schmerzt?

Schmerzen im Kieferbereich sind weiter verbrei-
tet, als man denkt, und haben haufig unange-
nehme Auswirkungen auf den restlichen Karper.
Zahnmediziner gehen davon aus, dass bei ei-
nem Grofsteil chronischer Nacken-, Schulter- und
Kopfschmerzen ein verspannter Kiefer ursachlich
oder zumindest beteiligt ist.

Ursachen
fiir Kieferschmerzen

Aufser beim Kauen von Nahrung sollte unser Kie-
ferim Normalfall kaum beansprucht werden. Eine
typische Stressreaktion von vielen Menschen ist
es jedoch, die Zdhne fest aufeinanderzubeifien
und dadurch starken Druck auf die Kiefermus-
kulatur auszulben. Dies findet meist unbewusst
statt. Ebenso unbewusst ist das nachtliche zZah-
neknirschen, was ebenfalls haufig mit Stress in
Verbindung gebracht wird. Beide Formen, Druck
auf den Kiefer auszuiiben (Zahne zusammenbei-
3en bzw. Zahneknirschen), flihren dazu, dass sich
das Kiefergelenk massiv verspannt. Der Grund,
warum wir diese Schmerzen selten auf den Kie-
fer zurlGckflhren, ist simpel: Die Beschwerden in
Nacken, Schultern und Ricken nimmt man we-
gen der eingeschrankten Bewegungsfahigkeit
dieser Kérperteile im Alltag in der Regel schneller
und starker wahr als die des Kiefers.

Den Kiefer entspannen

1. MASSAGE

Eine leichte Kiefermassage entspannt diesen
Bereich ungemein. Daflr einfach mit den Finger-
spitzen kleine kreisende oder leicht klopfende
Bewegungen rechts und links an lhrem Kiefer
ausfuhren.

Auflerdem sollten Sie éfter ,géhnen”: Offnen Sie
den Mund so weit wie moglich, ohne dass es un-
angenehm wird. Dann halten Sie diese Offnung
fUr ca. 10 Sekunden, so als wlrden Sie gahnen.
Anschlieftend schlieflen Sie den Mund wieder.
Diese Ubung am besten 10 Mal wiederholen.

e

Der Einfluss des Kiefers auf den Korper

Kieferverspannungen haben Auswirkungen auf den gesamten Korper,
da eine schmerzhafte Kettenreaktion entsteht: Kiefer, Schultern und
Nacken haben einen wechselseitigen Einfluss aufeinander, d.h. wenn
sich die Kiefermuskulatur anspannt, wird die Nacken- und Schulter-
muskulatur automatisch ebenfalls angespannt. Und die Anspannung
von Nacken und Schultern hat naturlich wiederum Auswirkungen auf
den oberen und unteren Ricken bzw. die dortige Muskulatur. So zie-
hen sich Kieferverspannungen schnell durch den ganzen Kérper.

Falls Sie schon langer unter Kieferverspannungen leiden, mit den
Zahnen knirschen, eine Fehlstellung der Zédhne haben bzw. ein Sturz

zuriickliegt, sprechen Sie bitte erst mit lnrem Zahnarzt oder Kieferor-
thopaden, bevor Sie diese Ubungen nachmachen!

2. SCHLAFPOSITION ANDERN

Wenn Sie unter Kieferverspannungen leiden, sollten Sie nicht auf der
Seite oder dem Bauch schlafen, da in dieser Position Druck auf den
Kiefer ausgeUbt wird. Idealerweise schlafen Sie so oft wie moglich auf
dem Ricken.

3. STRESS ABBAUEN

Wenn Kieferverspannungen auch bei Ihnen ein Anzeichen fur Stress
sind, versuchen Sie diesen bewusst abzubauen. Dabei helfen Medit-
ationen, Tagebuch schreiben, Muskelentspannungen und regelmafsi-
ges Training im Fitness-Studio, bei dem Stresshormone abgebaut und
Glickshormone ausgeschuttet werden.



Cinpach machen!

Egal wo du trainierst — ob im Sportverein,
im Fitnessstudio oder Tanzstudio, deine
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Sie haben im Alltag nur
wenig Zeit zum Trainie-
ren, wollen aus dieser
aber das Maximum her-
ausholen? Dann sollten

Sie unbedingt mal Split
Training  ausprobieren.
Dabei trainieren Sie nie
den gesamten Korper,
sondern Sie unterteilen
das Training nach ein-
zelnen Korperregionen -

das ist zugleich zeitspa-

rend und sehr effektiv!

P »

ZEITSPAREND, HERAUSFORDERND UND EFFEKTIV

,Split* kommt von dem Englischen Wort ,splitten”, was so viel bedeutet wie ,(auf)teilen”. Ubertragen auf das Training bedeutet dies,
dass das Training auf einzelne Muskelgruppen oder Korperpartien aufgeteilt wird. Sie trainieren an einem Tag also die eine Muskel-
gruppe sehr intensiv, wahrend die anderen Muskeln entspannen dirfen. Beim nachsten Training ist dann eine andere Muskelgruppe
dran. Diese Trainingsmethode hat den grofien Vorteil, dass sie zeitsparend ist und gleichzeitig den einzelnen Muskelgruppen genug
Erholungsmaoglichkeit gibt.

Das hat mehrere Grinde. Zum einen kdnnen Sie einen sehr in-  vollstdndigen Erholung, ehe sie wieder beansprucht wird. Kurz

tensiven Trainingsreiz setzen, wenn Sie sich nur auf eine Muskel-
gruppe konzentrieren. lhre ganze Trainingsenergie geht dann in
eine bestimmte Korperregion, wodurch Sie diese intensiver be-
lasten kdnnen, als wenn Sie ein komplettes Ganzkdrper-Training
absolvieren. Durch die starke Belastung regen Sie das Muskel-
wachstum stéarker an, als beim normalen Training. Nachdem die
belastete Muskelgruppe nach dem Training mehrere Tage Zeit zur
Regeneration hat, bekommt sie genug Zeit zum Wachsen und zur

gesagt: Sie konnen harter trainieren und sich langer erholen, was
ideal fur das Muskelwachstum ist.

Praktisch ist Split Training vor allem wegen der Zeitersparnis -
bereits wenn Sie einen 2er-Split ausprobieren, bendtigen Sie nur
die Halfte der Ublichen Trainingszeit. Daflr sollten Sie dann am
besten alle zwei Tage trainieren.



AINING

Sollten Sie noch ein kompletter Neuling beim Muskeltraining sein,
ist Split Training (noch) nicht fir Sie geeignet, da Sie bei der inten-
siven Muskelbelastung extrem auf eine genaue Ausfiuhrung ach-
ten missen. Sobald Sie Ihre Ubungen sauber ausfihren kénnen,
kénnen Sie Split Training ausprobieren. Ideal ist es fur Menschen

Ein so genannter 2er-Split eignet sich gut, wenn Sie das Split Trai-
ning einmal ausprobieren mochten. Dabei wird das Training nach
Ober- und Unterkarper aufgeteilt. Konkret bedeutet der 2er-Split:
Sie trainieren an einem Tag lhren Oberkorper, je nach Fitnessle-
vel mit 2-3 intensiven Durchgangen. Dann machen Sie einen Tag

[ 4

geeignet, die selten Zeit fur langere Trainingseinheiten haben,
aber dafur 6fter mal 30 Minuten im Alltag aufbringen. Mindestens
Dreimal pro Woche sollten Sie sich die Zeit fur Ihr Split Training
jedoch unbedingt reservieren.

Pause und trainieren dann lhren Unterkdrper, ebenfalls mit 2-3
intensiven Durchgangen. Gehen Sie bei diesen Trainingseinheiten
wirklich voll rein in die Belastung, um das Meiste aus lhrer Trai-
ningszeit herauszuholen.

( B &
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Profi-Tipp: Sie werden feststellen, dass der Unterkdrper schneller trainiert ist als der Oberkorper. Entweder legen Sie den Unterkor-
per-Split auf Tage, an denen Sie nur wenig Zeit flr Training haben, oder Sie kdnnen zum Unterkorpertraining noch die Brustmuskulatur

hinzunehmen, damit beide Splits ungefahr gleich lang dauern.

In der Praxis konnte dies so aussehen:

Montag: Oberkorper-Split (Rucken, Rumpf, Schultern,
Bauch und Bizeps)

Dienstag: Pause

Mittwoch:  Unterkorper-Split (Beine, Po, Brust, Trizeps)

Donnerstag: Pause

Freitag: Oberkorper-Split (Ricken, Rumpf,
Schultern, Bauch und Bizeps)

Samstag: Pause

Sonntag: Unterkorper-Split (Beine, Po, Brust, Trizeps)

Falls Sie Fragen zum Split Training haben oder eine entsprechende Betreuung
wiinschen, helfen unsere Fitnesstrainer im Studio natiirlich jederzeit gerne
weiter und unterstiitzen Sie dabei, eine fiir Sie gute Aufteilung zu finden!
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in der SteinTherme Bad Belzig
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-.RUDERN DAS PERFEKTE
GANZKORPERTRAINING IST?

Kraft- oder Ausdauertraining? Beim Rudern miissen Sie sich nicht
entscheiden, denn auf den klassischen Rudergeriten trainieren Sie Ihr
Herz-Kreislauf-System, verbrennen Fett und starken Thre Muskulatur in
Armen, Beinen, Schultern, Riicken und Bauch - und das alles gleichzei-
tig! Zusitzlich ist Rudern absolut gelenkschonend und durch die Star-
kung der Riickenmuskulatur auch ein gutes Training gegen Riicken-
schmerzen! Also, ran an das Rudergerit!
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.. HUNGER UND APPETIT ETWAS
VOLLIG UNTERSCHIEDLICHES SIND?

Falls Sie abnehmen wollen, sollten Sie zunichst einmal
lernen, den Unterschied zwischen Hunger und Appetit
wahrzunehmen, so kénnen Sie im Alltag etliche Kalo-
rien sparen!

Grundsitzlich gilt: Wenn Sie Hunger haben, soll-

ten Sie etwas essen! Hunger ist ein Uberlebensin-
stinkt und fiihlt sich auch so an: Viele Menschen
spiiren beginnenden Hunger durch ein Nachlassen

der Konzentration oder eine gewisse Unruhe und
Schwiche. Spdter kann Hunger tatsdchlich Schlapp-
heit, Magenschmerzen, Unwohlsein, Kreislaufprobleme
wie Schwindel und starke Kopfschmerzen auslésen. Hun-

ger ist Gibrigens selten zielgerichtet - man hat niemals ech-
ten Hunger nur auf eine spezielle Speise. Appetit hingegen ist
ein psychologisches Bediirfnis und meist zielgerichtet auf ein
bestimmtes Lebensmittel oder Gericht. Wir sagen dann z.B.: ,Ich habe so
Lust auf Schokolade!“ Dieser Appetit entsteht im limbischen System unseres
Gehirns, das von Emotionen gesteuert wird. Versuchen Sie, sich bei Hunger

oo KAMILLENTEE mit gesunden Lebensmitteln satt zu essen, und wenn der Appetit kommt,
erst einmal zu hinterfragen, welches emotionale Bediirfnis dahintersteht

BESSER WIRKT (z.B. Langeweile, Stress, Kummer etc.). Vielleicht konnen Sie es ganz ohne

ALS SCHKFCHEN Schokolade stillen?

ZAHLEN?

Sie suchen noch einer passenden Einschlafhilfe? Dann trinken Sie vor dem Zubettgehen einen warmen Kamillentee. Forscher fanden
heraus, dass die Inhaltsstoffe des Tees eine entspannende und beruhigende Wirkung auf das zentrale Nervensystem haben. Die muskel-
entspannende, Angst lindernde und antibakterielle Wirkung von Kamillentee ist also wissenschaftlich bestitigt. Falls Sie den Geschmack
von Kamillentee nicht mogen, konnen Sie auch ein paar Tropfen dtherisches Kamillendl in Thr Badewasser oder eine Duftlampe geben.




Stille Gefahr

ENTZUNDUNGEN

IM KORPER ERKENNEN UND BEKAMPFEN!

Das Gesundheitsrisiko, das so genannte stille Entzindungen fur den Korper haben,
wird zunehmend besser erforscht und darf keinesfalls unterschatzt werden.
Die Folgen unentdeckter Entzindungen konnen gefahrlich und langwierig far

den gesamten Organismus sein.




.
WAS SIND ENTZUNDUNGEN?

So unangenehm sich Entziindungen anfihlen mégen, so haben sie doch einen gro3en
Nutzen fir den Organismus. Entziindungen entstehen ndmlich im Korper, wenn dieser
sich gegen unerwinschte Eindringlinge wie Viren oder Bakterien wehren muss. Entzin-
dungen sind eigentlich Abwehr-Reaktionen unseres Immunsystems auf kranke Zellen.
Eindringlinge sollen auf diese Weise eliminiert oder unschdadlich gemacht werden. Akute
Entziindungen entstehen zum Beispiel durch Erkdltungsviren oder offene Wunden. So-
bald Viren oder Bakterien in den Kérper eindringen, mobilisiert das Immunsystem weil3e
Blutkérperchen (Leukozyten), um die feindlichen Eindringlinge zu bekampfen. Bei Wun-
den schwellen betroffene Hautstellen an, werden rot und heil3. Bei grippalen Infekten
entwickelt man unter Umstdnden Fieber. Dies alles sind Anzeichen daflir, dass der Kérper
seine Abwehrzellen aktiviert hat.

WIE WERDEN ENTZUNDUNGEN ,STILL* ODER CHRONISCH?

Dazu gehodren:
- erhéhte Miidigkeit

Ganz anders schaut es
bei stillen Infektionen
aus, diese laufen unter-
schwellig und oft lange
unbemerkt im Korper
ab und zeigen zundchst
auch nur diffuse und
vage Symptome.

- unruhiger Schlaf

- hohe Infektanfdlligkeit

- nachlassende Konzentrationsfdhigkeit
- Kopf- Muskel und Gliederschmerzen

- Antriebslosigkeit und Erschépfung

Oft neigen wir dazu, diese Symptome erst einmal
als unsere Reaktion auf einen stressigen Alltag
zu interpretieren, dadurch bleiben stille Entzin-
dungen leider oft zu lange unentdeckt. Die Ent-
zindung Iduft dber Iangere Zeit und quasi ,unter
dem Radar®, weshalb sie sich umso besser im
Korper ausbreiten kann.

WIE ENTSTEHEN
STILLE ENTZUNDUNGEN?

Erschreckenderweise entstehen
stille Entzindungen meist durch all-
tagliches bzw. ,normales” Verhalten.
Zum Beispiel haben die Lebensmittel,
die wir zu uns nehmen, einen grof3en
Einfluss auf unsere Entzindungs-
werte. Zu viel Zucker, WeiBmehl,
Transfette, gesdttigte Fettsduren
und UbermaBiger Alkoholkonsum begunstigen stille Ent-
ztindungen im Korper. Auch stdndiger Stress, zu viel Kof-
fein und Nikotin und Ubergewicht kénnen im Kérper stille
Entzindungen auslosen. Zu wenig Bewegung im Alltag
erhoht die Gefabhr fiir stille Entziindungen zusdtzlich.

NUR EIN TEST GIBT GEWISSHEIT

Falls Sie sich jetzt fragen, ob Sie unter einer stillen Entzindung im Korper leiden, da
Sie womoglich schon seit [angerem Erschopfungssymptome, Infektanfdlligkeit und
Muskel- und Gliederschmerzen bei sich feststellen, empfiehlt sich der Gang zum Arzt:
Mittels eines Blutbilds Idsst sich ein erhohter CPR-Wert leicht erkennen, dies ist ein
unspezifischer Entztiindungsmarker. Ein weiterer Marker ist die Erhohung der weillen
Blutkérperchen. Unter Umstdnden missen mehrere Tests Uber einen gewissen Zeit-

raum gemacht werden.

WARUM SIND STILLE
ENTZUNDUNGEN SO GEFAHRLICH?

Chronische Entzindungen, die unterschwellig den Organismus
belasten, haben langfristig negative Auswirkungen auf den Kor-
per. Die Entziindungen mobilisieren permanent aggressive Radi-
kale und aktivierte Fresszellen, die zwar effektiv gegen Eindring-
linge vorgehen, sich jedoch in Gewebe und Organen ausbreiten
und dort groBe Schdaden anrichten kénnen. Unbehandelt werden
stille Entzindungen mit schweren Autoimmunkrankheiten wie
Multiple Sklerose, Rheuma und Demenz in Verbindung gebracht.
Doch es kommt noch schlimmer: Langfristig unbehandelte chro-
nische Entzindungen im Korper werden wissenschaftlich sogar
mit einem massiven Anstieg des Krebs-, Herzinfarkt-, Schlagan-
fall- und allgemeinen Sterblichkeitsrisikos assoziiert und sollen
Depressionen auslésen konnen.

WAS KONNEN SIE PROPHYLAKTISCH
GEGEN STILLE ENTZUNDUNGEN TUN?

Mit  einer zuckerreduzierten,
fettarmen, frischen Erndahrung
und wenig Alkohol unterstltzen
Sie lhren Korper bestmoglich.
Neben der Erndhrung sollten Sie
jedoch auch andere Faktoren
berticksichtigen, wenn Sie die
Gefahr von krankmachenden
Entzindungen reduzieren wollen:

- Bewegen Sie sich genug (mind. 3x pro Woche Training,
tdglich Bewegung im Alltag)

- Schlafen Sie pro Nacht mindesten 6 - 8 Stunden

- Vermeiden Sie Stress, wo Sie kbnnen, bzw. etablieren
Sie Stressbewdltigungsstrategien wie Meditation,
progressive Muskelentspannung, Sport

- Pflegen Sie Ihre Zdhne und Ihr Zahnfleisch
(regelmdBiges Putzen, Zahnseide, Zahnreinigung)

Auch wenn die vorgestellten
MaBnahmen unspektakuldr er-
scheinen, beeinflussen diese
lhre langfristige Gesundheit
stark - denn auf diese Weise
entziehen Sie mit einer gesun-
den Basis stillen oder chro-
nischen  Entzindungen die
Grundlage fur ihre Entstehung.




NEIN

SAGEN FUR ANFANGER

WIE SIE CHARMANT GRENZEN ZIEHEN!
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Ein Nein zu anderen ist oftmals ein
Ja zu sich selbst - hoéchste Zeit,
dass wir lernen, uns in den richti-
gen Situationen freundlich, aber
bestimmt abzugrenzen!

Kannst du mir am Wochenende beim
Umzug helfen? Kannst du diese Aufga-
be fur mich Ubernehmen? Kannst du fur
das Fest noch eine Torte backen? Nein!
.Nein” ist ein vollstandiger Satz und
bedarf (eigentlich) keiner weiteren Er-
klarung, und dennoch tun wir uns oft
schwer damit. Egal, ob der Familie,
Freunden oder den Kollegen gegen-
Uber - in vielen von uns schlummert die
Sorge, abgelehnt zu werden, wenn wir
uns abgrenzen. Dabei ist die Fahigkeit,
im richtigen Moment nein zu sagen, ein
wichtiger Aspekt fur unsere Selbstbe-
stimmtheit und Selbstflrsorge. Wir ge-
ben Ihnen vier Tipps, wie es Ihnen immer
besser gelingt, unliebsame Aufgaben
oder unangenehme Verpflichtungen ab-
zulehnen. Und denken Sie daran: Nein
sagen ist eine Ubungssachel!

BN

1. Schlechtes Gewissen eliminieren

Es gibt Bitten, die Sie rein objektiv ganz
ohne schlechtes Gewissen ablehnen
kédnnen, und mit diesen Anfragen kon-
nen Sie Ihr neues Nein am besten Uben.
Dazu zahlen:

2 Arbeit, fUr die Sie nicht
bezahlt werden

2 Situationen, die Ihnen
unangenehm sind

2 Aufgaben, die Ihnen Zeitdruck
verursachen

2 Alles, was sich negativ auf Ihre
Gesundheit auswirkt

2. Perspektive wechseln

Oft erscheint es uns unhoflich oder gar
egoistisch, nein zu sagen. Jedoch sollten
Sie sich klar machen, dass Sie damit Ihre
eigenen Grenzen und BedUrfnisse im
Blick behalten, damit Sie auch langfristig
fUr andere unterstutzend da sein kdnnen.
AuBerdem werden chronisch hilfsberei-
te Ja-Sager auch
gerne zu Opfern
von weniger wohl-
gesonnen Mitmen-
schen. Diese deuten
die Hilfsbereitschaft 7
als  Schwache und >
haben kein Problem

damit, die ,Ja-Sa-

ger” fur ihre Zwecke

auszunutzen.

)
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3. Bedenkzeit erbitten

Fallt es Innen schwer, in einer akuten Si-
tuation direkt nein zu sagen (z.B. weil Sie
sich Uberrumpelt fUhlen), dann sagen
Sie im ersten Schritt zumindest nicht ja,
sondern bitten Sie um etwas Bedenk-
zeit. Fragen Sie

sich in Ruhe, ob

Sie das wirklich

Ubernehmen

wollen, und nut-

zen Sie die emo-

tionale Distanz

zur Situation, um

Ihr Nein etwas

vorzubereiten.

4. Dabei bleiben

Haben Sie einmal ein klares Nein kom-
muniziert, dann bleiben Sie auch dabei.
Menschen, die dann weiter versuchen,
Sie zu Uberreden, sollten Sie &ufRerst
kritisch betrachten: Liegt diesem Men-
schen wirklich etwas an Ihnen und Ihrem
Wohlbefinden oder ist er nur auf seinen
eigenen Vorteil bedacht? Machen Sie
sich klar: Es steht Ihnen zu, nein zu sa-
gen und auch dabei zu bleiben. Jegliche
Uberredungsversuche sollten Sie bereits
im Keim ersticken, freundlich, aber be-
stimmt!



FAST WIE AUS DER ZUKUNFT:
DER NEUE EGYM FITNESS HUB

Das SPORT-IN VITAL hat bereits mit den elektronischen EGYM Smart
Strength und Smart fle-xx Gerdten die modernsten Fitness- und Ge-
sundheitsgerate am Markt. Der neue Fitness Hub stellt nun das Herz-
stlck der vernetzten Trainingsfldche dar mit folgenden Vorteilen fiir

unsere Mitglieder:

2 Ein kontaktloses Onboarding, das begeistert, dank automatischer
Einstellung aller EGYM und eFLE-XX Gerate.

2 Prazise, aufschlussreiche Flexibilitatstests,
mit Erkennung von Fehlbewegungen. Hier
werden Beweglichkeitsschwachen deutlich, E'I;;mmuy
die wir dann konkret mit dem richtigen Trai- o

ning bekampfen kdnnen und so die Schmer-

zen lindern.

< Darstellung des biologischen Alters getrennt
nach Kraft, Cardio, Stoffwechsel und Flexibili-
tat. Die nétigen Daten werden liber den Fitness
Hub, die EGYM Gerate und der Inbody Korpe-
ranalyse ermittelt und sowohl im Hub selbst,
aber auch fir jeden zu Hause auf der SPORT-IN
App dargestellt und erklart. Ebenso sind die Fort-
schritte dokumentiert. Das Ganze ist fiir SPORT-IN
Mitglieder inclusive!

TRAINING AN DER
FRISCHEN LUFT

Das SPORT-OUT bietet auf tiber 400 gm die Vorzilige eines kompletten Fitnessstudios mit dem Unter-
schied, dass man sein Training in der Natur verbringt. Trotzdem kommt das Ambiente eines coolen
Fitnessstudios nicht zu kurz. Die Kraftgerate sind iberdacht und somit vor Regen und direkter Sonne
geschitzt. Der Zutritt erfolgt wahlweise tiber das SPORT-IN oder direkt vom Parkplatz aus!

Das SPORT-OUT ist bei allen Gerate Mitgliedschaften im SPORT-IN inclusive und ebenfalls bei der KRAFT-
WERK Mitgliedschaft.

Es wurde aber auch eine reine SPORT-OUT Mitgliedschaft
entwickelt, welche alle 4 Wochen wieder gekiindigt wer-
den kann und das fiir nur 7,99 € pro Woche + einmalige
Startgebiihr von 39 €!

Folgendes ist hier inklusive:

Freihanteltraining, Functionales Training,
Geratetraining an den Plate-Loaded- Geraten
myhome Fitness mit tiber 1.000 Kursen fiir zu Hause
Functional Kurse, welche drauBen stattfinden
(nur bei gutem Wetter)
Ersteinweisung
Kostenlose Parkplatze
Zugang zur SPORT-IN efit app (Verwaltungsapp)
Zugang zur SPORT-IN egym app (Trainingsapp)
Der Zutritt erfolgt Giber das Drehtor vom Parkplatz aus!
Das SPORT-OUT hat téaglich ab 6 Uhr gedffnet!



KILO

IN 5 WOCHEN.

Wir verspirechen:

Sind Sie nach dem 5-Wochen-
Programm nicht zu 100% mit
dem Ergebnis zufrieden, erhalten
Sie sofort Ihr Geld zuriick.

(Voraussetzung: Mindestens 10 absolvierte Trainingseinheiten)

o
Mredio Scrneioer.
Mario Schneider

Inhaber des SPORT-IN

* Das Programm ist ideal fur alle Menschen mit mindestens 5 Kilo Uber
Idealgewicht. Erfahrungswerte zeigen, dass 1 Kilo pro Woche zu schaffen ist.

Mehr Muskeln, weniger Fett.
Neues Fettkiller-Konzept mit
H.L.L.T.-Training und EPOC-Effekt!’

Garantiert happy!
Oder Geld zuruck!

Sie erhaltens

2 MaBgeschneiderter Trainingsplan,
abgestimmt auf |hr personliches Figurziel

2 5 Wochen hocheffektives Training, wahlweise
einzeln und/oder in der Gruppe, so oft Sie wollen

2 Koérperanalyse vorher/nachher

2 myintense+ Online-Abnehmprogramm mit wéchentlichen
Videos, Erndhrungspldnen und leckeren Rezepten

2 Fett-weg-Tipps
2 alle Kurse und Nutzung des Wellnessbereichs
2 Zugriff auf Gber 1000 Online-Kurse fir Ihre Wunschfigur

Alles {ir nur 24 Bure®®

**Reguldrer Preis 99 €, die gesetzlichen Krankenkassen
Ubernehmen mindestens 75 €

SPORI-IN
ER [

An der Bundesstraf3e 1
14776 Brandenburg/Wust

Telefon 03381-25400
www.sport-in-wust.de

TEPOC = Excess Post-exercise Oxygen Consumption (,Nachbrenneffekt”)
H.LLT. = Hoch effektives Intervalltraining fur schnelle Fettverbrennung




