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OFFNUNGSZEITEN

Montag bis Freitag: 9:00 bis 23:00 Uhr
Samstag und Sonntag: 9:00 bis 19:00 Uhr

SPORT-OUT
| RIS |
taglich ab 6:00 Uhr morgens geoéffnet

Besuchen Sie uns

auch auf Facebook: n Sport-ln Wust

IN DIESER AUSGABE

MOTIVATION
Ob du denkst, du kannstes ...

LIEBE LESERINNEN,
LIEBE LESER,

wir hei3en Sie im neuen Jahr herzlich willkommen. Mit unseren Artikeln
wollen wir Sie dabei unterstiitzen, voller Elan, Fitness und Gesundheit in
den Januar zu starten. Das Thema ,gute Vorsatze” darf natirlich nicht
fehlen, aber dieses Jahr setzen wir nicht auf die unstete Motivation als
Ihre Verblindete, sondern auf die zuverlassige Disziplin - klingt anstren-
gender, als es ist, und Sie werden dafiir mit der erfolgreichen Umsetzung
Ihrer Ziele belohnt. AuBerdem zeigen wir Ihnen, wie Sie lhre Festtagskilos
direkt im Januar lassen — und zwar ganz ohne Stress, denn der macht tat-
sachlich dick. AuBerdem stellen wir Ihnen HIIT vor - eine extrem effektive
Trainingsmethode, mit der Sie so richtig an Ihre Grenzen gehen kénnen.
Naturlich gibt's auch praktische Umsetzungstipps fir alle, die neugie-
rig geworden sind. Und auBBerdem empfehlen wir Ihnen, im neuen Jahr
deutlich mehr zu schlafen — warum? Weil Schlaf schlank, gesund und
glticklich macht.
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0B DU DENKST,

DU KANNST ES
ODER DU KANNST
ES NICHT -

DU WIRST IN
JEDEM FALL RECHT
BEHALTEN.

(HENRY FORD)

Alles in unserem Leben hdangt von
unserem eigenen Mindset ab! Dies
bestatigen zahlreiche wissenschaft-
liche Studien - jeder Erfolg beginnt
im Kopf und mit der eigenen inne-
ren Haltung! Wenn wir zogerlich
an ein Projekt oder eine Aufgabe
herangehen und unsicher sind,
ob wir das schaffen konnen, steigt
unsere Gefahr zu scheitern deutlich
an. Je zuversichtlicher und selbstbe-
wusster wir hingegen einer Heraus-
forderung gegeniibertreten, desto
hoher ist die Wahrscheinlichkeit,
dass wir sie gut bewaltigen. Des-
halb: Machen Sie sich lhre innere
Power zu Nutze und programmie-
ren Sie sich auf Erfolg. Sie konnen
sich ein positives Mantra suchen,
z.B. ,Ich erreiche alles, was ich mir
vornehme!” oder vor lhrem inneren
Auge visualisieren, wie Sie lhr Ziel
bereits erreicht haben. So starten
Sie voll Power ins neue Jahr!




Die Effektivitdt von HIIT hat zwei
Ursachen. Zum einen hat der Kor-
per wahrend der intensiven Belas-
tungsphase einen stark erhéhten
Sauverstoffverbrauch, der in die-
sem Moment nicht bereitgestellt
werden kann. Der Kdérper muss
den Sauerstoffbedarf also nach
dem Training nachholen. Durch
die nachfragliche Sauerstoffmehr-
aufnahme wird der Stoffwechsel
angeregt und der Kalorienumsatz
ist bis zu 15% hdéher als bei einem
l&ngeren, moderaten Ausdauer-
training. Der zweite Vorteil von HIT
ist, dass dabei zeitgleich Kraft und
Ausdauer frainiert werden kénnen.
Das heiBt, Sie kbnnen gleichzeitig
Fett verbrennen und Muskelmasse
aufbauen.

Ein zus&tzlicher Vorteil ist, dass HIIT nicht viel Zeit kostet. Die Trainingseinheiten liegen zwischen 10
und maximal 30 Minuten, sind aber genauso effektiv wie ein deutlich I&ngeres, moderates Aus-
davertraining. Insoweit ist HIIT der ideale Trainingsansatz, wenn man nicht viel Zeit im Alltag hat,
den eigenen Ké&rper aber trotzdem herausfordern mdéchte. Studien haben belegt, dass dreimal
27 Minuten HIIT pro Woche denselben positiven Effekt haben wie finfmal 60 Minuten moderates
Ausdauertraining.

Jedoch sollte man sich klar machen: HIIT ist nur dann effektiv, wenn man bereit ist, in den intensi-
ven Phasen wirklich an seine eigenen Grenzen zu gehen. Wem zwei Minuten Belastung beim HIIT
nicht vorkommen wie eine Ewigkeit, der trainiert nicht intensiv genug.

TG

WARUM SIE
HIGH-INTENSITY-INTERVALL-TRAINING
UNBEDINGT MAL AUSPROBIEREN SOLLTEN!

Manche Trends in der Fitnessbranche kommen und gehen, andere
etablieren sich langfristig. HIIT ist so ein Trend, der sich durchgesetzt
hat. Hocheffektiv und einfach umzusetzen, kann HIIT lhrer Trainings-
routine nochmal einen richtigen Push geben. Wir erkldren lhnen,
was sich hinter den vier Buchstaben verbirgt, und geben lhnen ein-
fache Tipps, wie Sie HIIT auch mal in Ihr Workout integrieren kénnen.

HIIT — WAS IST DAS EIGENTLICH?¢

HIT ist die Abkurzung von High-Intensity-Intervall-Training und
steht fGr hochintensives Intervall-Training. Grundsdtzlich steht hin-
fer diesem Kdrzel ein Trainingsansatz, bei dem sich hochinfensive
Trainingsphasen mit kurzen Ruhepausen abwechseln. Das heift,
der Kérper wird kurzzeitig (fr 30 Sekunden bis 2 Minuten) in ein
Leistungsmaximum gebracht (Faustformel: ca. 80% der maxi-
malen Herzfrequenz) und in der darauffolgende Ruhephase (30
Sekunden bis 1,5 Minuten) beruhigt sich der Puls wieder und der
Kérper bereitet sich auf die ndchste hochintensive Phase vor.

Eine klassische HIIT-Methode gibt es nicht,
da es allein auf die Intensitdf, die Herz-
frequenz und die Intervalle ankommt.
Im Bereich des Ausdauer-Trainings kann
man HIIT sehr gut auf dem Laufband, dem
Crosstrainer und dem Fahrrad umsetzen.
Wenn Sie es mal ausprobieren wollen,
starten Sie mit 15 Minuten lockerem Einlau-
fen/Einfahren auf dem Cardio-Gerdt lhrer
Wahl. Nach 15 Minuten kénnen Sie fUr 45
Sekunden so richtig Vollgas geben. Bitte
behalten Sie dabei Ihre Herzfrequenz im
Auge und gehen Sie anfangs nicht Uber
70% Ihrer maximalen Herzfrequenz. Nach
45 Sekunden folgt eine einminUtige Pause,
in der Sie locker in Bewegung bleiben und
Ihren Puls normalisieren lassen. Die Pause
kann auf bis zu zwei Minuten ausgedehnt
werden. AnschlieBend folgt die né&chste
intensive Belastungsphase fUr erneut 45
Sekunden. Diesen Wechsel k&nnen Sie
anfangs drei oder viermal wiederholen.
Am Ende sollte fUr mindesten 5 Minuten
ein lockeres Cooldown stattfinden. Wenn
Ihnen diese Trainingsform SpalB macht
und Sie sich an die Belastung gewdhnt
haben, kénnen Sie natdrlich variieren: Die
Aufwdrmphase verkUrzen, die Belastungs-
intervalle verldngern, die Ruhepausen
verkUrzen und mehr Durchldufe hinterein-
ander absolvieren.

Wenn Sie Herz-Kreislauf-Proble-
me haben oder unter anderen
gesundheitlichen Einschré&nkun-
gen leiden, fragen Sie bitte Ih-
ren Arzt, bevor Sie diesen Trai-
ningsansatz ausprobieren!

Ubrigens: Beim HIIT wird der Kérper stark
herausgefordert — Ruhetage sind hier also
umso wichtiger, damit der Kdérper sich
regenerieren kann. Ein Tag mindestens,
nach einem sehr intensiven Training auch

mal zwei Tage Pause sind optimal, wenn
Sie den vollen Effekt aus lhrem HIIT heraus-

holen wollen!




Jﬁ?ﬂﬁﬁ"r’}hv LOSUNGEN
i G o o ZUR SCHMERZLINDERUNG

IN RUCKEN, KNIE, HUFTE, SCHULTER UND
ANDEREN GELENKEN IM SPORT-IN VITAL

le Ubung, um die Mus-
O
FLE-XX BEWEGLICHKEITSTRAINING

keln mal véllig anders zu
beanspruchen und neue
2 fle.xx steigert Ihre Beweglichkeit und wirkt Schmerzen entgegen.
2 fle.xx richtet Sie wieder auf, macht Sie locker und schenkt Ihnen neues Wohlbefinden

Muskelgruppen ins Trai-
ning zu integrieren. Ein

2 fle.xx optimiert die Durchblutung und den Lymphfluss.

Dies entgiftet das Bindegewebe und die Muskulatur.

weiterer positiver As-
pekt ist, dass sich das
Gehirn bei neuen Be-
wegungsabldufen mehr
konzentrieren muss,
Sie also fokussierter
und dadurch effektiver
trainieren. Zusétzlich
schulen Sie beim Riick-
wértslaufen auch Ilhre
Koordination und Balan- ‘
ce. So hat langweilige
Trainingsroutine  keine
Chance!

2 Sie gewinnen neue Energie!

‘n.-"
i FIVE TRIGGERWAND

Werden Sie zu ihrem eigenen Therapeuten.
Unsere Trainer zeigen ihnen, wie Sie die
richtigen Triggerpunkte bearbeiten, um ihre
Schmerzen sehr schnell zu verbessern

... INRE FINEN
?
UNTERSGHIED MAGHT: SPORT-IN

Beim Ausdauertraining konzentrieren wir uns oft auf un- @ & ..
sere Atmung, beim Krafttraining eher selten. Das soll-

ten Sie dndern, denn die richtige Atmung hat auch beim
Krafttraining einen erheblichen Einfluss auf lhre Leis-
tungsfahigkeit. Um lhre Leistung beim Krafttraining zu
steigern, sollten Sie immer bei der Belastung ausatmen

und bei der Entlastung einatmen. Am Beispiel von Situps FASZIENSTIMULATOR
wird das Prinzip deutlich: Wenn Sie Ihren Oberkdrper vom Dieses Gerat sorgt fur eine fasziale Tiefenstimulation, die eine schnelle, durchdringende
Boden abheben (Belastung), atmen Sie aus, und wenn Entspannung der unterschiedlichen faszialen Strukturen hervorruft. Auch hier werden
Sie Ihren Oberkérper zurtick auf den Boden absenken, at- Schmerzen schnell gelindert!
men Sie ein. Auf diese Weise wird lhre Kérper wéhrend o
des Trainings optimal mit Sauerstoff versorgt, spart Kraft
und erhoht so seine Leistungsfédhigkeit. Etwas unge- o
wohnt am Anfang, aber mit etwas Ubung werden Sie den
GALILEQO® VIBRATIONSTRAINING

Unterschied schon bald merken!
Medizinisch-orthopadisches

Vibrationstraining: Hierbei handelt

Wir wissen alle, dass wir mehr trinken sollten, gerade wenn wir trainieren. Und auch FLE-XX FUSSBOARD iiilecrtl:Jcnl:tee;nT\;\g?rT;r;S:Sr;i:::r;h
der Griff zur Wasserflasche ist sinnvoll, wenn wir einer Dehydrierung des Organis- Dieses Gerit aktiviert und stimuliert die welches hocheffektiv Muskulaturl
mus entgegenwirken wollen. Aber auch unser Elektrolyte-Haushalt will immer aus- Ful3reflexzonen und die Plantarfaszie. Es aufbaut, Koordination verbessert,

geglichen sein. Dieser spielt zum Beispiel auch flur Ihr Inmunsystem eine grofie Rol- trégt damit maBgeblich zum allgemeinen Muskeln lockert, Osteoporose
le, da er wichtige und starkende N&hrstoffe in alle Zellen transportiert. Wenn Sie Wohlbefinden und zum ausgeglichenem entgegenwirkt, den Beckenboden
also viel trainieren, greifen Sie am besten auch mal zu einer stark verdinnten Ap- Energiefluss bei. und die Rumpfmuskulatur kriftigt.
felsaft-Schorle oder tatséchlich zu speziellen Sportler-Drinks, denn diese enthalten Man kann es auch ,Training des
unter anderem auch die Mineralien, die Ihr Kérper beim Schwitzen verliert, die aber 21. Jahrhunderts” nennen!

wichtig fir den ganzen Organismus sind. Der 10 Minuten Erfolg

" BEIM TRAINING WICHTIG SIND?
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DAS PROBLEM
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MOTIVATION

RUM SIE BEI [HREN GUTEN V[JRS:\I:[TZEENNI
NICHT AUF MOTIVATION SETZEN SO .
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Verzetteln Sie sich nicht. Fur Ihr Gehirn ist es
eine echte Herausforderung, wenn Sie eine
Gewohnheit in Ihrem Alltag &ndern wollen. lhr
Gehirn muss richtig arbeiten, um ein neues
Verhalten in den Alltag zu integrieren. Setzen
Sie Ihren Fokus deshalb auf ein einziges Ziel
und definieren Sie dies so klar und messbar
wie moglich. Statt ,Ich moéchte abnehmen”
kénnte Ihr Ziel zum Beispiel lauten: ,Ich méch-
te bis August funf Kilo abgenommen haben.”
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Wir alle kennen es: das Spiel mit den guten Vorsatzen am Jahresanfang. Meistens sind wir spatestens Mitte Februar wieder in den
alten Schlendrian zurlickgefallen und fuhlen uns frustriert. Waren wir nicht im Januar noch so motiviert und wollten tatsachlich etwas andern?
Irgendwann ist man von diesem Kreislauf so enttauscht, dass man Uber die guten Vorsatze anderer nur noch mude lachelt und sich

selbst keine Ziele mehr steckt. Das ist schade und muss nicht sein! Grund daflr, dass wir unsere guten Vorsat-

ze meist nicht langfristig umsetzen, ist in der Regel eine falsche Ausgangslage. Wir setzen zu

stark auf Maotivation! Wir zeigen Ihnen, wie Motivation die Umsetzung Ihrer

Ziele sabotieren kann und wie Sie stattdessen mit Dis-

ziplin erfolgreich neue Gewohnhei-

ten einfuhren!

S

Statt das ganze Ziel auf einmal umsetzen zu wollen, ist es besser, es in vie-
le kleine Teilschritte aufzuteilen. Dieses Vorgehen hemmt den inneren Wi-
derstand, den wir automatisch aufbauen, wenn wir etwas Neues tun sollen.
Aufserdem wird |hr Ziel auf diese Weise Ubersichtlicher: Nicht eine grofie
Verhaltensanderung steht im Mittelpunkt, sondern eine Reihe kleiner Ande-
rungen. Bei diesem Punkt kommt lhre Disziplin ins Spiel. Statt sich darauf
zu verlassen, dass lhre Motivation Sie animiert, trainieren Sie lhre Disziplin,
indem Sie jeden Tag eine kleine Handlung anders machen. Bei jedem lhrer
Teilschritte kdnnen Sie so lange verweilen, bis die neue Handlung fur Sie
zur Gewohnheit geworden ist.

Wollen Sie sich gesinder ernahren, kénnten kleine Zwischenschritte z.B.
so aussehen: ,Ich koche einmal am Tag frisch” oder ,Ich frihstlcke an
drei Tagen pro Woche MUsli anstatt eines Schoko-Croissants”. Auf diese
Weise mUssen Sie nicht direkt Ihr komplettes gewohntes Verhalten auf-
geben, sondern integrieren immer nur eine kleine Neuerung auf einmal.

e®

Das Problem mit der Motivation ist, dass man sich "

nicht auf sie verlassen kann. Anfang Januar ist unse-
re Motivation sehr hoch: Wir wollen endlich aufhéren
zu rauchen, funf Kilo abnehmen, uns mehr bewegen
und jeden Abend um 23 Uhr im Bett liegen. Motivati-
on ist jedoch sehr unstet und wird stark von dufieren
Faktoren und der eigenen Tagesverfassung beein-
flusst. Das heifdt, Motivation variiert von Tag zu Tag
und verschwindet nach einiger Zeit auch wieder. Kurz
gesagt: Motivation ist keine verlassliche Grofie fur
Sie, wenn Sie eine langfristige Verhaltensanderung
bewirken wollen.

Ihr Gehirn ist so eingestellt, dass es Ihnen Verhaltensande-
rungen moglichst schwer machen will. Nicht aus bésem Wil-
len, sondern weil es Ihr Uberleben sichern mdchte: So, wie

Sie sich bis jetzt verhalten haben, haben Sie Uberlebt, also ist

es sicherer, genauso weiterzumachen, als etwas zu andern.
Sie kénnen also davon ausgehen, dass Ihr Gehirn es lhnen
nicht leicht machen wird. Sie erkennen das z.B. daran, dass Sie
immer wieder lhr Ziel in Frage stellen; dass es Tage gibt, wo es
Ihnen sehr schwerfallt, Inr neues Verhalten umzusetzen; dass
Sie plotzlich keine Lust mehr auf Ihren guten Vorsatz haben oder
dass Sie den kurzfristigen Spafs Uber lhr langfristiges Ziel stellen.
Dies ist vollig normal, Sie missen nur clever damit umge-

hen und Ihr Gehirn austricksen:

EIN SCHLECHTES FUNDAMENT
FiiR LANGFRISTIGE
VERANDERUNG

Motivation ist vielleicht keine gute Basis fUr langfristige
Veranderung, jedoch kann sie uns die Initialzindung ge-

ALS INITIALZONDUNG

ben. um ins Handeln zu kommen: Wir werden uns dessen Diskutieren Sie Visionen schaffen! Denken Sie nicht
bewusst, dass wir etwas verandern wollen. Jedoch ist es nicht mit lhrem Machen Sie sichein  schwarz/weif!
Gehirn! inneres Bild davon, Es ist normal, dass

am Ende die Disziplin, die uns im Handeln halt.

Idealerweise nutzen Sie Ihre Motivation, um lhre Ziele zu
definieren und erste Schritte zu gehen. Spatestens nach
ein paar Wochen sollten Sie jedoch lhre Disziplin mit ins
Boot holen, damit eine Verénderung dauerhaft sein kann.

TRAINIEREN

Fur viele Menschen ist der Begriff Disziplin eher negativ
besetzt und vermittelt Anstrengung, Kampf und Quélerei.
Dabei kann Disziplin auch richtig Spaf: machen, sie muss
nur — dhnlich wie ein Muskel — regelméafig trainiert werden.
Wir geben lhnen drei Tipps, wie Sie Motivation und Disziplin
miteinander verbinden und effektiv fur die Umsetzung lhrer
guten Vorsatze nutzen.

Wenn lhnen Zweifel
an lhrem Vorsatz
kommen, ignorie-
ren Sie diese und
ziehen Sie |hr Ding
durch. Nehmen Sie
die Zweifel oder die
Lustlosigkeit nicht
ernst und versu-
chen Sie nicht, lhr
Gehirn davon zu
Uberzeugen, dass
Sie das Richtige
machen. Das wis-
sen Sie eigentlich
sowieso schon!

wie lhr Leben aus-
sehen wird, wenn
Sie lhr Ziel erreicht
haben. Rufen Sie
sich in zweifeln-
den Momenten
immer wieder die-
ses Bild vor lhr in-
neres Auge und
splren Sie bereits
die Freude und den
Stolz, den Sie beim
Erreichen des Ziels
fihlen werden.

es Rickfalle in alte
Muster geben wird
und auch, dass Sie
an einigen Tagen
Ihre Plane nicht um-
setzen kdnnen oder
wollen. Nehmen Sie
diese ~Ruckfalle”
gelassen und star-
ten Sie am nachsten
Tag einfach wieder
erneut durch. Den-
ken Sie daran: Sie
programmieren ge-
rade Ihr Gehirn um,
da ist es normal,
dass nicht alles
beim ersten Ver-
such klappt!



7 steintherme.de

und weitere
hochwertige
Wellness-Anwendungen

Terminvereinbarung
wochentags

11 bis 14 Uhr unter
T (033841) 388040

Bad Belzig Kur GmbH ¢ Am Kurpark 15 « 14806 Bad Belzig
T(033841)38800 « F (033841) 388019

Apotheke im Einkaufszentrum Wust

Bei uns erhiltlich:
Digitaler Impfnachweis im Kartenformat
Europaweit akzeptiert

. Nur 990€
Offnungszeiten: o

Mo.-Sa. 8.30-20.00 Uhr
An der Bundesstraf3e 1
14776 Brandenburg

www.apotheke-wust.de I

-

inadivicuell, ko mpetent, diskret

Apotheke
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Tel: 03381 - 201620
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N\ Du bist was Du isst

Kichentechnik zum Genielerprois

Geaund Lohrmeckt einfach besser! Lagesn Sie

vitarmintchanenden Kichentschaik begeisbern

Griane Awpe 3 - 14TTE Brandenh irg § Hawe

NAURTIE

nskachield gibt S jetzt Zum extra gunstigen Genielerprei

D3IIE /417173

" Angebol dar Croshank S

Und auf Wunsch mit 0%-Finanzierung: Keine Zinten - Keine Gebihren.
Jeizi Koche kaufen und erst in 12 Monaten zahlen!

wiww kuechenzentrum-brandenburg.de
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ES SICH LOHNT,
oS M4 IN DEN EIGENEN SCHLAF
ZU INVESTIEREN

In unserer Leistungsgesellschaft wird Schlaf oft unterschitzt
und fast schon wie eine iiberfliissige Zeitvergeudung dargestellt.
Tatsdchlich ist Schlaf aber unsere wichtigste Ressource fiir Ener-
gie, Gesundheit, Ausgeglichenheit und Wohlbefinden, und da-
mit ist die Zeit, die wir in unseren Schlaf investieren, die loh-
nendste Investition, die wir titigen konnen. Wir zeigen IThnen,
warum Schlafen so wichtig fiir Sie ist!

SCHLAFEN
STARKT DAS eV

Auch fiir unsere Gesundheit ist Schlaf essenziell. Wissenschaftler
haben herausgefunden, dass durch Schlafentzug die Fihigkeit des
Immunsystems, infizierte Zellen (also Krankheitserreger jeder
Art) abzutdten, reduziert wird. Genauer gesagt konnen die T-Zel-
len unserer Abwehrkrifte schlechter an infizierte Zellen andocken
und diese so weniger effektiv machen. Diese Andockfunktion ist
deshalb so wichtig fiir das Immunsystem, weil es der erste Schritt
ist, um den Korper von infizierten Zellen zu befreien. Funktioniert
das Andocken nicht richtig, erlahmt in der Folge die komplette
Immunabwehr.

SCHLAFEN VOR

HERZ-KREISLAUF-ERKRANKUNGEN

Wer dauerhaft zu wenig schléft, lauft Gefahr, an Bluthochdruck
oder Diabetes zu erkranken, entsprechend steigt auch das Risiko
fiir Herzinfarkte oder Schlaganfille. Das hingt damit zusammen,
dass es nachts gewohnlicherweise zu einer Absenkung des Blut-
drucks kommt, dem sog. Dipping. Im Falle von Schlafstérungen
oder Schlafmangel kommt es nicht zu dieser Blutdruckabsenkung,
da das sympathische Nervensystem in Alarmbereitschaft bleibt
und die Ausschiittung von Stresshormonen und Entziindungsfak-
toren ankurbelt. Dies fiithrt zu einer Storung des Blutzucker-Stoft-
wechsels und begiinstigt Gefafiverkalkungen.

am)
WV STARKT DAS GEHIRN

In unserer schnelllebigen Zeit wirken tdglich Millionen von dufleren
Eindriicken und ca. 70.000 eigene Gedanken auf unser Gehirn ein.
Wihrend wir schlafen ist unser Gehirn dann nicht untitig, sondern
verarbeitet die Eindriicke des Tages: Es 16scht Unwichtiges aus unse-
rem Gedichtnis, damit wir am néachsten Tag wieder aufnahmefahig
fiir Neues sind. Aulerdem wird das Gehirn nachts von Giftstoffen
gereinigt, die sich wihrend des wachen Zustands ansammeln. Aus-
reichend Schlafen ist also wichtig fiir unser Langzeitgedachtnis und
fiir unsere Lern- und Konzentrationsfahigkeit. Wenn wir zu wenig
schlafen, kommt es hingegen zu verlangsamten Reaktionszeiten, wir
sind unkreativer und weniger leistungsfahig. Aktuell wird in der
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Wissenschaft sogar ein Zusammenhang zwischen zu wenig Schlaf
und Alzheimer vermutet.

SCHLAFEN HALT M

Auf Zellebene findet nachts eine Wartung der Organe und eine
Regeneration aller Korperzellen statt. Es werden Reinigungs- und
Reparaturprozesse durchgefiithrt sowie eine Entgiftung der Orga-
ne. Demzufolge ist Schlafen der beste Tipp fiir langanhaltende, ju-
gendliche Frische. Denn im Schlaf produziert der Korper die meis-
ten Wachstumshormone, die zur Zellerneuerung benétigt werden.
Schlafentzug ldsst also den Korper schneller altern — was man iib-
rigens auch einfach bei sich selbst beobachten kann: Schlafen wir
einige Niachte in Folge schlecht, nimmt die Haut meist einen blassen
Ton an, Augenringe und Falten treten hervor: Uns fehlt dann auch
auf korperlicher Ebene die Zeit, um uns zu regenerieren.

SCHLAFEN MACHT W

Last but not least macht Schlafen schlank bzw. macht Schlafmangel
dick. Schlafmangel steigert namlich den Energieverbrauch, so dass
man automatisch mehr isst. Schuld daran sind die Hormone: Bei aus-
reichend Schlaf wird das Sattigungshormon Leptin ausgeschiittet,
das dem Korper das Signal liefert, dass alle Speicher gefiillt sind, man
also satt ist. Bei zu wenig Schlaf wird die Produktion und Ausschiit-
tung dieses Hormons blockiert, so dass wir mehr Hunger verspiiren.
Zusitzlich fordert der Korper, wenn er miide ist, schnell verwertbare
Energie — d.h. wir entwickeln Heifhunger auf SiifSes und Fettiges. An-
dersherum gesagt fiihrt regelmafliger Schlaf dazu, dass wir schneller
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satt sind und uns gesiinder ernahren konnen.




| GEBEN SIE DEM
WEIHNACHTSSPECK
KEINE CHANCE.

SO WERDEN SIEIHRE
FESTTAGSKILOSWIEDER L.OS

Jedes Jahr dasselbe: Der feiertag-
reiche Dezember hat ein paar un-
schéne Spuren auf der Waage hin-
terlassen - in Form von ein paar
Extra-Kilos, die dafiir sorgen, dass
die Jeans kneift und das Wohlbe-
finden leidet. Wir zeigen Ihnen,
wie Sie die unerwiinschten Pfunde
stressfrei wieder loswerden und
ohne lastiges Zusatzgepackim:
neuen Jahr durchstarten!

BLEIBEN SIE

Klingt vielleicht merkwdrdig, ist aber wissen-
schaftlicher Fakt: Je mehr Sie sich jetzt unter
Druck setzen, um schnell abzunehmen, desto
fester kleben die Extra-Pfunde an lhren Huften.
Grund dafir ist, dass Sie unter Stress das Hormon
Cortisol ausschditten, welches die Fettverbren-
nung hemmt. Gleichzeitig wird unter dem Einfluss
von Stress die Produktion des Sattigungshor-
mons Leptin gehemmt - Sie verbrennen unter
Stress also weniger Fett und werden zusétz-
lich nicht so schnell satt. Des-
halb: Bleiben Sie am besten ganz
entspannt und machen Sie sich
klar, dass ein paar zuséatzliche
Kilos nicht tiber Nacht gekommen
sind und auch nicht iber Nacht wie-

der verschwinden werden. Wenn Sie jetzt jedoch
im Alltag ein paar Verdnderungen vornehmen,
dann werden die Pfunde Schritt flir Schritt pur-

WEGEN

SIE SICH!

ENTSPANNT!

zeln und Sie kénnen sich schon bald wieder (iber
Ihre Wohlftihlfigur freuen.

Ubrigens st natdrlich nicht nur der Ab-
nehm-Stress schéadlich fir |lhre Gewichtsab-
nahme, sondern auch jeder andere Stress.
Wenn Sie also grundsétzlich im Alltag ein ho-
hes Stress-Level haben oder sich oft
gestresst flihlen, kann dies nega-
t’ tive Auswirkungen auf Ihr Gewicht
. haben, eine Zunahme begunstigen
oder eine Abnahme erschweren.
Achten Sie deshalb darauf, dass Sie
genug ,Entspannungs-Zeit“in lhren
Alltag einplanen. Sie kénnen zum
Beispiel eine Stunde am Tag fur lhre
Erholung reservieren, in der Sie etwas
tun, das lhnen Freude macht (ein Bad nehmen,
lesen, malen, tanzen, meditieren etc.).

Naturlich ist Bewegung das A und O, wenn es um
das Abnehmen geht. Mehr Bewegung steigert |h-
ren Energieverbrauch und wenn Sie nicht gleichzei-
tig auch mehr essen, nehmen Sie automatisch ab.
Auch die oft erwdhnte Bewegung im Alltag (Trep-
pen steigen, zu Fufd einkaufen gehen etc.) kann da
schon einen Unterschied machen. Noch effektiver
ist aber natlrlich regelméfiiges Fitnesstraining. Im
Fitness-Studio kénnen Sie unabhéngig vom Wetter
zu festgelegten Zeiten oder ganz spontan (je
nachdem, welcher Trainings-Typ Sie sind) in
Bewegung kommen und damit einen wich-
tigen Schritt in Richtung Wohlfihlkérper
machen.

Grundsétzlich ist flir die Abnahme eine
Kombination aus Muskeltraining und Ausdau-
ertraining ideal. Das Ausdauertraining kurbelt
lhren Stoffwechsel und das Herz-Kreislauf-Sys-
tem an - Sie verbrennen aktiv Fett. Das Muskel-

training wirkt sich vor allem lang- und mittelfristig
positiv auf lhre Figur aus: Wenn Sie Muskeln auf-
bauen, bauen Sie zeitgleich Fettmasse ab. Muskeln
verbrauchen auch im Ruhezustand - also wenn
Sie abends auf der Couch liegen — mehr Energie
als Fettmasse. Dadurch erhéht sich Ihr Grundver-
brauch und Sie nehmen ab, zumindest wenn Sie
nicht mehr essen als vorher. Wenn Sie lhre Ab-
nahme richtig pushen wollen, empfehlen sich drei
Trainingseinheiten pro Woche, in denen Sie sowohl
ein Cardio-Training (z.B. 30 Minuten auf
dem Laufband, dem Crosstrainer oder
dem Fahrrad) als auch ein Muskelauf-
bau-Training absolvieren.

Wenden Sie sich an unser Trainer-Team,
dann stellen wir Ihnen gerne ein individu-
elles Trainingsprogramm zusammen, das

perfekt auf Ihre Bedlrfnisse, Wiinsche und

Ziele zugeschnitten ist.

Crash-Digten, auch wenn sie im ersten Moment
verlockend sein mégen, flhren langfristig eher
zur Zu- als zur Abnahme. Der Kérper verféallt in
einen Hungermodus, in dem er einerseits immer
nachdriicklicher nach Nahrung verlangt (Stich-
wort: Heifshunger) und andererseits den
Stoffwechsel stark herunterféhrt, so dass
jede aufgenommene Kalorie direkt auf
den Hlften abgespeichert wird. Besser:
Essen Sie sich bei den Mahlzeiten an Ge-
mdse und Proteinen satt (z.B. mageres
Fleisch, Fisch, Hilsenfriichte, Milchpro-
dukte) und reduzieren Sie die kohlenhy-
dratreichen Beilagen (Nudeln, Reis, Brot).
Versuchen Sie, 4-5 Stunden Pause zwischen

den einzelnen Mahlzeiten zu lassen, damit der
Kérper in den Fettverbrennungsmodus schalten
kann. Verzichten Sie auf Snacks und reduzieren

Sie lhren Alkoholkonsum, denn Alkohol enthéalt
nicht nur viele leere Kalorien, sondern hemmt
auch die Fettverbrennung.

Falls Sie einen vollen Alltag haben und Ilhnen
wenig Zeit fir gesunde Erndhrung bleibt, ko-
chen Sie am besten immer direkt flir zwei
Tage, so dass Sie eine frische, gesunde
Mahlzeit griffbereit haben. Denn in dem
Moment, wo wir ausgehungert eine
Essens-Entscheidung treffen miissen,
wird diese meist zu Gunsten von Fast
Food, Sifsem und ungesunden Mahlzei-
ten getroffen. Dasselbe Prinzip gilt auch
fir Snacks: Haben Sie unterwegs lieber eine
Portion Studenten-Futter oder einen Apfel dabei,
als dass Sie sich ausgehungert einen kalorienrei-
chen Schokoriegel kaufen.
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Die Fitnessbranche entwickelt ] d Trainingsmetho-
den, die fur Abwechslung und extrem effektives Trainieren sorgen. Das finden

wir super und genielen die vielen neuen Impulse, die unseren Trainingsalltag
spannender gestalten. Dennoch wollen wir jetzt auch mal eine Lanze bre-
chen far das klassische Grundlagentraining. Klassische Fitnesstbungen sind
oft extrem effektiv, simpel auszufuihren und eine ideale Basis, um ausgefalle-
nere Trainingsmethoden offektiv anzuwenden. Deshalb empfehlen wir: Uben
Sie sich ruhig auch mal in den Grundlagen und steigern Sie Ihre Fitness auf
Klassische Weisel Wir stellen Ihnen die drei besten Basis-Ubungen vor
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NICHT VERZAGE
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Leistung! Auch wenn es anstren
Schritt fur Schritt!




CHANCEN

MEHR SPORT.
BESSERE FIGUR.
WENIGER BESCHWERDEN.
WAS WOLLEN SIE?

Jeder Tag im n
endlich zuU starten,

JETZT STARTEN UND SPAREN

tgliedschaft, susatzlich

Angebot giltig bis 31.01.2022 S/DO /Q ; _IN An der Bundesstrafie 1
Bitte vereinbaren Sie vor 14776 Brandenburg/Wust

Ihrem ersten Besuch einen Termin _
unter 03381-25400 o % .. Telefon 03381-25400
www.sport-ln-wust.de
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