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LIEBE
FITNESSFREUNDE,

der Herbst steht vor der Tiir und damit wieder eine Zeit, die Einkehr und
Ruhe verspricht. Nach den letzten herausfordernden Monaten vielleicht eine
willkommene Atempause, um mal wieder mehr bei sich selbst anzukom-
men. Auf jeden Fall sollten wir diesen Herbst nutzen, um uns selbst Gutes zu
tun und das Beste aus dem Schmuddelwetter und Co. zu machen. Wichtig
ist einmal mehr die eigene Gesundheitsvorsorge, die durch regelmaBiges
Fitnesstraining am besten unterstitzt wird. Deshalb zeigen wir lhnen noch
einmal ausfihrlich die positiven Effekte von Muskeltraining auf Ihre Gesund-
heit. AuBerdem stellen wir lhnen die besten Hausmittel gegen Schniefnase
und Co. vor und lassen Sie herausfinden, zu welcher Zeit Sie am meisten
Energie fir lhr Training haben — mit diesem Wissen brauchen Sie deutlich
weniger Selbstiiberwindung, um lhre Trainingsroutine im Alltag zu etablie-
ren.

OFFNUNGSZEITEN

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

Wir wiinschen lhnen viel Spal3 beim Lesen und kommen Sie gesund und fit
durch den Herbst!

Herzlichst,

SPORT-OUT I=r5T unp Mesrdo Scretoet.
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~ NUR NICHT AUFI™

Wahrer Erfolg kommt leider selten tiber Nacht, genauso wenig, wie.man
grofe Ziele im Handumdrehen erreicht. Im Gegenteil, oft mussen wir fur
unsere Zielerauch Durststrecken und Phasen ohne Motivation und mit
Riickschlagen Uberstehen. Diese Momente, wo es zah.und anstrengend
wird, sind aber notwendig, um unseren Willen zu stirken - in diesen
Situationen wachsen wir Uber uns selbst hinaus. Nun kommt es erst
recht darauf an, dass Sie sich auf lhr Ziel fokussieren und dranbleiben.
Deshalb: Wenn Sie ein Ziel erreiechen wollen, dann halten Sie durch und
- denken Sie daran, dass Sie, gerade, wenn es anstrengend wird, die meiste
: Entwicklung und den besten Fortschritt erzielen!




FUR FITNESSTRAINING
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Wie oft haben Sie sich schon vorgenommen, morgen vor der Arbeit eine Runde joggen zu gehen?
Oder abends nach dem Biiro direkt ins Fitnessstudio weiterzufahren?
Oder in die Mittagspause eine kleine Sporteinheit zu integrieren?

Und obwohl Sie hochmotiviert waren und die besten Absichten hatten,
konnten Sie diese Vorhaben nie umsetzen, richtig?

Das liegt moéglicherweise daran, dann Sie versucht haben, zu der fir Sie falschen
Tageszeit zu trainieren! Wir zeigen lhnen, wie Sie mit Ihrem eigenen Bio-Rhythmus
in Einklang kommen und dadurch mit mehr Spaf} und Effektivitat trainieren!




DIE THEORIE DES BIQ=-RRNTRMUS
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Die Theorie des Bio-Rhythmus geht davon aus, dass die physische und in-
tellektuelle Leistungsfahigkeit des Menschen sowie sein Gemutszustand +
Uber den Tag bestimmten Hochs und Tiefs unterworfen sind. Wir sind also

nicht immer gleich leistungsfahig. Dabei gibt es natlrlich viele Uberschnei-

dungen, die gesellschaftlich gepragt sind (z.B. tagstber wach sein, nachts

schlafen), aber auch viele individuelle Parameter (z.B. Frihaufsteher oder
Langschlafer). Je besser man seinen eigenen Bio-Rhythmus kennt, des-

to eher kann man seinen Alltag an die eigenen Leistungshochs und -tiefs ‘

anpassen und mit mehr Energie durch den Alltag kommen. Dies bezieht
3 /\

sich auch auf das regelméafiige Training. Lege ich mein Training immer
auf eine Zeit, in der ich mich in einem Leistungstief befinde, bedeutet

(_\

Training fur mich immer eine Qual und Uberwindung und das Training
selbst ist anstrengender und weniger effektiv, als wenn ich zu einem q[
Zeitpunkt trainiere, an dem ich physisch in einem Leistungshoch bin. 2 \
WIE FINDE ICH MEINEN I[I@=RIHN ii [HIM&D@‘??
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Ganz klar: Durch Selbst- 2 WANN werden Sie wach, wenn 2 WANN bekommen Sie Hun- <2 WANN werden Sie mude und

beobachtung! Idealerwei-
se starten Sie dieses Ex-
periment im Urlaub oder
zumindest an einem Wo-
chenende ohne Termine.
Gehen Sie einmal bewusst
ohne Zeitdruck durch den
Tag, horen Sie auf lhren
Korper und stellen Sie sich

2 WANN haben Sie Lust,

Sie sich keinen Wecker stellen?

lhren
Kopf zu beschaftigen (z.B.
etwas lesen, Formulare aus-
fullen, E-Mails beantworten,
organisatorische Aufgaben er-
ledigen)? Wann sind Sie beson-
ders fokussiert, konzentriert
und klar im Kopf?

ger? Brauchen Sie eher meh-
rere kleine Mahlzeiten oder
weniger und dafur grofiere
Portionen?

S WANN haben Sie Lust, lhren
Korper zu bewegen (z.B. Ein-
kaufen zu gehen, einen Spa-
ziergang zu machen etc.)?

brauchen eine Pause (z.B.
wenn Sie Hunger bekommen,
nach dem Essen, mittags oder
nachmittags)?

2 WANN mochten Sie ins Bett

gehen bzw. wann fahrt [hr Sys-
tem abends runter? Ab wann
sind Sie fur nicht mehr aufnah-
mefahig und wollen Ihre Ruhe

folgende Fragen: vor der AuRenwelt haben?

TRAINING MIT DEM II]@=RIH]W|H]MI@§
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SHIWVYI00 000000000 /0000000000000 000000040 Wenn Sie jetzt eine Ahnung davon haben, wie Sie energetisch funk-
tionieren, dann nutzen Sie lhr Wissen, um lhre optimale Trainings-
zeit zu finden. Idealerweise kdnnen Sie Ihr Training in eine Phase
legen, in der Sie korperlich noch oder schon fit sind, geistig aber
nicht komplett leistungsfahig. Dies kann direkt morgens nach dem
Aufstehen sein, in der Mittagspause oder abends - probieren Sie
hier einfach aus, wann sich Fitnesstraining fUr Sie am besten an-
fuhlt. Ein guter Hinweis auf Ihre optimale Trainingszeit ist, wenn Sie

einen Bewegungsdrang bzw. eine korperliche Energie spuren.

Das Erkennen lhres eigenen Bio-Rhythmus soll Sie dabei unter-

M stltzen, die Anforderungen lhres Alltags einfacher und schneller zu
P bewaltigen und mehr im Einklang mit lhrer Energie zu leben. Neh-
7“ men Sie sich die Zeit, die es braucht, um herauszufinden, was lhnen

wann gut tut, und stressen Sie sich nicht: Nicht immer konnen alle
Faktoren optimal angepasst werden, aber bereits ein paar kleine
Anderungen kdnnen fir lhren Energie-Haushalt einen grofien Un-
terschied machen!
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DIE BESTEN HAUSMITTEL GEGEN SCHNIEFNASE & CO.

Heute ist er schnell getan, der Griff zu Aspirin, lbuprofen und Bei leichten Erkaltungssymptomen empfiehlt es sich jedoch,
anderen Medikamenten. Bei der schnellen VerflUgbarkeit von  auch mal bewéahrte Hausmittel auszuprobieren - diese haben
Schmerzmitteln sind die guten, alten Hausmittel meist schon  sich meist Uber Generationen bewdahrt und belasten den Koér-
langst in Vergessenheit geraten. Bei starken Schmerzen oder  per weniger als herkdmmliche Medikamente. Wir stellen lhnen
ernsten Erkrankungen sind Medikamente natlrlich ein Segen.  die wirksamsten funf Hausmittel vor, die schon Oma kannte.
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Lagern Sie Ihren Kopf immer hoch und sorgen schulter und FL“@A;\& Nicht lecker, aber wirksam: Gurgeln mit
Sie fur eme_erh_ohte Ijuftfe_ucht|gke|t 'm Raum’ v\bcA\WJCm \‘/\"C/V‘:\ Salzwasser! Die Flussigkeit reinigt den
z.B. indem Sie ein GefaB mit Wasser und Kamil- “\0 Qb S {a{s&c\/\l-‘c"\ WUf Rachenraum. totet Keime ab und lasst
le Qder atherischen Olen (wie Eukal_yptus) auf (_j_'e o der ener harmlosen die Schleimhaute abschwellen, so dass
He[zung stellen. Dadurch werden die Schleimhau- W\IZK&L{W\S lesden Halsschmerzen schnell wieder ver-
te in der Nase feucht gehalten. Um Schnup- : schwinden. Dafur einen Teeloffel Salz

fen zu l6sen, kdnnen Sie inhalieren: Dazu
erhitzen Sie Wasser, geben es in eine
Schussel, halten Ihren Kopf in den
Wasserdampf und atmen diesen
ein. Am besten bedecken Sie
Ihren Hinterkopf mit einem
Handtuch, so dass kein
Dampf entweichen kann.
Ideal sind auch hier Zu-
satze wie Kamille oder
Eukalyptus.

in einen Viertelliter warmes Wasser
einrhren und mit dieser Mischung

gurgeln. Je nach Bedarf etwa
funf- bis sechsmal pro Tag wie-

derholen. Vorsicht: Nicht hin-
unterschlucken!

HUSTEN

Bei Husten hilft es
naturlich, viel Tee zu
trinken, am besten
LindenblUtentee.
Noch besser jedoch,
gerade bei Reizhus-
ten, ist Zwiebelsirup.
Einfach eine Zwie-
bel in Wurfel schnei-
den und mit Kandis-
zucker bei schwacher
Hitze aufkochen. Den
Sud durch ein feines Sieb
drlcken und dann teel6ffel-
weise einnehmen. In Zwiebeln
stecken &therisches Ol, schwe-
felhaltige Verbindungen und Fla-
vonoide, die keimabtdtend und leicht
antientztndlich wirken.

FIEBER

Oldie but Goldie ist
der  Wadenwickel,
der die Koérpertem-
peratur bei Fieber
senkt. Dafur werden
ein paar HandtUcher
in kaltes Wasser ge-
taucht und dann um
die Waden des Patien-
ten gewickelt. Um die
nassen Tucher werden
trockene Handtlcher ge-
schlungen. Die Beine sollten
wahrend der Anwendung nicht
zugedeckt werden, der restliche
Korper wird allerdings warmgehalten.
Sobald die Wickel sich erwarmt haben,
kann man sie wieder abnehmen.

BLASENENTZUNDUNG

Bei einer leichten oder beginnenden Blasenentziindung mussen Sie nicht direkt zum Antibiotika greifen. Halten Sie sich warm,

trinken Sie viel und greifen Sie zu Apfelessig. Dieser wirkt sich starkend auf das Immunsystem aus, entsauert den Kérper und rei-

nigt die Nieren. Zudem besitzt Apfelessig eine natlrliche antibiotische Wirkung, weshalb er die Bakterien in der Blase effektiv be-

kampft und dadurch flr eine schnelle Linderung der typischen Symptome sorgt. Verwenden Sie am besten naturtriben Apfelessig

in Bio-Qualitat und rdhren Sie einen Essldffel davon in ein Glas lauwarmes Wasser ein. Bei akuten Beschwerden trinken Sie am

besten dreimal taglich ein Glas davon. Um erneuten Blasenentzindungen vorzubeugen, sollte die Kur mdglichst einige Wochen
Uber die akuten Symptome hinaus fortgefuhrt werden.
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Feiern Sie den Geburtstag ihres Kindes in der Rappelkiste. R P EL ’S Eg

Wir machen die Geburtstagsparty lhres Kindes zu einem
besonderen Erlebnis. Geniefien Sie gemeinsam mit lhrem @
Kind und seinen Freunden Spiel, Sport, Spafs und Abenteuer.

Vorteile fiir die Eltern: Buchung und nahere Infos zum Kindergeburtstag

= Gllckliche Kinder unter sport-in-wust.de/kindergeburtstag

= Keine Vorbereitung nétig Indoorspielplatz Rappelkiste, An der Bundesstr. 1, Brandenburg/Wust
= Eine saubere Wohnung https://sport-in-wust.de/rappelkiste

Sie suchen ein @ coiswarnke
Permanent Make-Up, 3
welches lhren Anspruchen
gerecht wird?

Gutscheine, Preisinformationen und

- w—n, N
y | . / Antworten auf haufig gestellte Fragen
. g s A ' =- ’ ' erhalten Sie auf meiner Website:
—m—
Augenbrauen Lippen Lidstrich Korrekturen Camouflage
Online Termin vereinbaren

A[S SDeZIa[IStIﬂ auf d|esem Geb'et, Antje\)\/arnkefoffiziellerpartnervon‘ +49 33158166133 - info@antje—warnke.de
verspreche ich Ihnen eine individuelle, auf LONG-TIME-LINER rdERE e 7 ALET Bt

. . . Aﬂg/ - ésé/?g <%Z{y~ .
Ihren Typ abgestimmte Pigmentierung. antjewarnke.de

,( SPORT-IN
| Cry | |
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FINMALIG 20% RABATT AUF [HRE
FITNESS-ERSTAUSSTATTUNG

© Rabatt nur einmalig anrechenbar beim Kauf von nicht
reduzierter Sportbekleidung in unserer Filiale im EKZ Wust
© gilt maximal fiir 1 Oberteil + 1 Hose + 1 Paar Schuhe

© anrechenbar bis 6 Wochen nach Unterzeichnung der Sport-In .’ INTERSPORT@
x>
7 N\

Mitgliedschaftsvereinbarung - bitte Sport-In Vertrag vorlegen .
HUBNER

BRANDENBURGER Sport Hiibner e. Kfm
beantragten INTERSPORT Club-Konto EINKAUFSZENTRUM im EKZ Wust - An der Bundesstrasse 1
. .. . . WUST 14776 Brandenburg an der Havel
© nicht kombinierbar mit Sport-In Exklusiv-Rabatt www.intersport-hiibner.de

© gilt nurin Verbindung mit einem bestehenden oder neu




Ke in llltel' H ut, Sie wissen es sicher langst, aber wir konnen

die positiven Effekte von regelmaBigem
Sonde’.n aktuelle’. Muskeltraining auf die Gesundheit nicht ge-
nug betonen. Gerade aktuell, in Zeiten von
Lockdown, Home Office und Ausgangsbe-

denn je: Starke schrinkungen, leiden viele Menschen unter

Gewichtszunahme, Abbau der Muskulatur,

o0 ° einem geschwachten Immunsystem und Er-
M IlSke ln fur e lne krankungen wie Bluthochdruck, Diabetes,

einem geschwachten Herz-Kreislauf-Sys-

Starke Gesu nd heit. tem und chronischen Riickenschmerzen.




Auch wenn Sie diszipliniert auf Home Trai-
ning setzen und sich in lhrer Freizeit viel be-
wegen (z.B. Spazierengehen oder Gartenar-
beit), ist dies leider kein addquater Ersatz fur
das professionell betreute Muskeltraining im
Fitness-Studio. Tatsachlich belegen wissen-

Freizeitbewegung
ist kein Ersalz!

schaftliche Studien, dass der Trainingsreiz
beim Geratetraining die mit Abstand besten
Auswirkungen auf die Gesundheit hat. Dabei
ist die Muskulatur ist nicht nur fUr einen star-
ken, belastungsfahigen Kérper und schmerz-
freie Bewegungsablaufe notwendig, sondern

auch fur lhre Abwehrkrafte. Beim Muskel-
training werden sog. Myokine (Muskelhor-
mone) ausgeschuttet, die die Lymphozyten,
die Fresszellen des Immunsystems aktivieren
- potentiell schadliche Erreger werden da-
durch schneller und effizienter beseitigt.

Muskelmasse
erhalien

Umso ungunstiger ist es fur Ihr Immunsys-
tem, wenn Muskelmasse abgebaut wird. Und
dies geschieht ab dem 30. Lebensjahr auto-
matisch. Mit gezieltem Krafttraining kdnnen
Sie durch die regelmafBige Muskel-Bean-
spruchung diesen Verlust stoppen. Die Mus-
kelmasse zu erhalten bzw. wieder aufzubau-
en ist aber nicht nur fur lhre Abwehrkrafte
wichtig, sondern auch fur lhren restlichen
Kérper: Eine trainierte Muskulatur stabilisiert
den Kérper, halt die Bander und Sehnen ge-
schmeidig, festigt die Knochen und unter-
stutzt die Gelenke.

Stark und schlank

Und auch gegen Ubergewicht ist Krafttraining die ideale L&sung.

Muskelmasse verbraucht selbst im Ruhezustand, also wenn Sie
abends auf dem Sofa liegen, mehr Energie als Fettmasse. Wenn
Sie also Ihre Muskelmasse aufbauen und Ihre Fettmasse abbau-
en, dann erhéht sich automatisch Ihr Grundumsatz: Sie verbrau-
chen auch beim Nichts-Tun mehr Kalorien als vorher. Muskeln
sind quasi die kérpereigenen Brenndfen. Auf diese Weise ver-
hindert Muskeltraining den bekannten Jo-Jo-Effekt und hilft Ih-
nen, lhr neues Gewicht auch langfristig zu halten.

Ab an die Geridle!

Wissenschaftlich bestatigt ist, dass der
Trainingsreiz, der bei Geratetraining auf die
Muskeln einwirkt, einzigartig ist seiner Wir-
kungsbreite ist. Das regelmafige Training
gegen einen Widerstand mit einer gezielt
eingesetzten und kontrollierten Intensitat
stellt eine positive Belastung fur den Mus-
kel dar, an der dieserl konstant wachsen
kann und die durch keine andere Trainings-
weise zu erreichen ist. Die wirklich positiven
Effekte auf Ihre Gesundheit und Ihren Kor-
per erfahren Sie also bei gerategestltztem
Muskeltraining unter professioneller Anlei-
tung. Unser erfahrenes Trainerteam steht
Ihnen gerne zur Seite und erstellt ein fur
Sie optimales Trainingsprogramm.

i

Fin starker
Riicken
kann auch
entziicken

Je kraftiger Ihre Muskeln sind, desto weniger
belastet ist Ihr RUcken. Ein starkes Muskelkor-
sett fuhrt dazu, dass Sie beweglich bleiben,
sich schmerzfrei durch Ihren Alltag bewegen
kobnnen und die Verletzungsgefahr (z.B. bei
Stdrzen) minimieren. Auch das Risiko von
Bluthochdruck, Osteoporose und anderen
LZivilisationskrankheiten” wird mit geratege-
stUtztem Krafttraining deutlich gesenkt.

Schon gewusst? Muskeltraining sensibilisiert
auch die Insulin-Rezeptoren der Zellen, so
dass die Zellen den mit Mahlzeiten angelie-
ferten Zucker leichter aufnehmen und die
Bauchspeicheldrlse weniger Insulin produ-
ziert. Dies senkt das Risiko, an Diabetes zu
erkranken.

Keine Angst vor
starken Muskeln!

Liebe Frauen, scheuen Sie das Muskeltraining nicht

aus Angst vor unweiblichen Muskelbergen. Es ist
zwar richtig, dass Muskeltraining mit Gewichten die
kdrpereigene  Testosteron-Produktion ankurbelt.
Jedoch produziert der weibliche Korper dies nur
in so geringer Menge, dass Sie keine stark ausge-
pragten bzw. aufgepumpten Muskeln beflrchten
mussen, selbst wenn Sie intensiv trainieren!




SK Tours

- & Partner
BnkiarTv

~ «Kurz- und Stidtereisen s Hotels

= Erlebnisreisen ¢ Gruppenreisen

* Individualreisen » Ferienwohnungen / -hduser
» Kreuzfahrten » Top - Lastminute - Angebote

Wusterwitzer Str. 32

Shamagas S

Wiener StraBe 1 A A J

I Wilhelmsdorfer Strafie 10
SK Tours S,Ike Kuh!mey KG{ T: 03381 /66 99 40 T:03381/70 5’2._35 ¥ T: 03387 /40 31 19
3 x fiir Sie in Brandenburg an der Have E: sk-tours@t-online.de E: wienerstrasse@skiours.de E: plaue@sktours.de

Apotheke im Einkaufszentrum Wust

individuell, kompetent, diskret

Ty

Offnungszeiten:

Mo -Sa 8.30 -20.00 Uhr

An der Bundesstrafie 1 AP Othel(e
14776 Brandenburg EINKAUFSZENTRUM

www.apotheke-wust.de

Tel.: 033 81-201620

Kiichentechnik zum Geniellerpreis

Zentrum

Gesund schmeckt einfach besser! Lassen Sie sich von der neuen und

vitaminschonenden Kiichentechnik begeistern. Den Dampfgarer und das
Induktionskochfeld gibt’s jetzt zum extra glinstigen Genieflerpreis.

Und auf Wunsch mit 0%-Finanzierung: Keine Zinsen - Keine Gebilihren.
Jetzt Kiiche kaufen und erst in 12 Monaten zahlen!*

" Angebol der Cronbank AG

Griine Aue 3 - 14776 Brandenburg / Havel
Telefon: 033817619173
www.kuechenzentrum-brandenburg.de

_m ,|-t3'ijer‘}|a.l,15

eses = kichen W

e

* [FACHBESCHAFT]

@ Textilpflege Krause

Wischerei und Reinigung, Mietwascheservice,
Bootsplanen, Pferdedecken, Flammschutzausristung
Gardinenservice, Teppich und Lederreinigung

14776 Brandenburg Wilhelmsdorfer Str. 4-6 Tel. 03381 702601 www.textilpflege-krause.de
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Planks (zu Deutsch: Unterarmstitz) sind nicht nur eine sehr einfache Fitnesstibung, sondern auch eine extrem ef-
fektive. Im Unterarmstitz werden alle groSen Muskelgruppen des Korpers gleichermallen beansprucht und damit
EEE ist ein Trainingseffekt fir den ganzen Korper gegeben. Besonders die Kérpermitte, also Bauch-, Brust- und Ruicken-
DlE BESTE UBUNG muskulatur, werden angespannt. Aber auch die GesalSmuskeln, die Beine und die Arme missen in dieser Position
P richtig arbeiten. Und je ldnger der Stiitz gehalten wird, desto mehr wird auch die Ausdauer trainiert. AuSerdem
FUR DEN GANZEN verbessern Sie Ihre Haltung und beugen Ruickenschmerzen vor. Nur 3 x taglich fur 1-2 Minuten ausgefuhrt, hat

KORPERIST?  diese schéne Ubung schon richtig Effekt!

GEWUSST
DASS ..

Wer mit Fitnesstraining ein bestimmtes korperliches
b d Ziel verfolgt, z.B. Muskelaufbau oder Gewichtsabnah-
’ EEE me, der sollte nicht zu oft zum Feierabend-Bier oder
einem Glas Wein greifen, denn Alkohol hemmt die
' Fettverbrennung im Kérper. Zum einen hat Alkohol
mit sieben Kalorien pro Gramm (mehr Kalorien als

Zucker) einen hohen Kaloriengehalt. Viel wichtiger
||-|R FETT N|[:|-|'|' ist jedoch, dass der Korper Alkohol als ,gefdhrliche

Substanz” einstuft und dessen Abbau als Prioritat
WEGKRIEGEN? betrachtet. Das heil3t, der Koérper beginnt sofort

mit dem Alkoholabbau und stellt in dieser Zeit den

Fettabbau hinten an. Dieser wird also verlangsamt.

Zusétzlich schlagt sich Alkohol auch negativ auf die

Leistungsfahigkeit und Kondition beim Training aus,

wie wissenschaftliche Studien herausfanden.

Grund dafur ist, dass Rucola viele Bitterstoffe
enthélt und Bitterstoffe bremsen nachweis-
- lich nicht nur das Hungergefthl, sondern vor

allem auch den HeiBhunger auf Stl3es. Wenn

Sie also gerade abnehmen wollen oder mit
Schoko-HeiRhunger zu kdmpfen haben, bauen
Sie am besten folgende Lebensmittel in lhren

_ Speiseplan ein, denn diese enthalten viele Bitter-
GEGEN HEISS stoffe: Grapefruit, Rucola, Chicorée, Rosenkohl,

HUNGER H".FT') Brokkoli, Kohlrabi und Artischocke.




Ihr Kniegelenk
unter/der Lupe

Knieproble und Belastungs-Schmer-

zen kénnen Im Alltag stark einschranken
und viele Menschen stellen dann jegliche
sportliche Betatigung ein. Dies ist aber ein
Fehler, wie Mediziner sagen. Unser Knie
braucht Bewegung, um gesund zu blei-
ben und es wieder zu werden. Wir haben
uns das Knie-Gelenk mal genauer ange-
schaut und geben lhnen alle wichtigen

Infos rund um dieses groBte Gelenk im

menschlichen Kérper!




Das Knie: Ein
kompliziertes Gelenk!

Ihre Knie sind wichtiger fur lhren
gesamten Korper, als |hnen im All-
tag wahrscheinlich bewusst ist. Das
komplexe Kniegelenk verbindet
namlich nicht nur Ober- und Unter-
schenkel, sondern tragt auch unser
komplettes Korpergewicht. Dank
unserer Knie kdnnen wir unsere Bei-
ne beugen und strecken, auBerdem
leicht nach innen und auB3en drehen.
Experten bezeichnen es daher als
ein Dreh-Scharnier-Gelenk. Schon
bei der oberflachlichen Betrachtung
wird klar: Das Kniegelenk ist ziemlich
komplex. Es besteht aus Innenband,
AuBenband, Meniskus, Kreuzband
und Kniescheibe. Bander und Sehnen
halten das komplexe Gelenk stabil
und die unregelmaBigen Gelenkfla-
chen an Ort und Stelle. Dabei befin-
den sich die Kreuzbander im Inneren
des Kniegelenkes. Sie stabilisieren
das Knie beim Strecken und Beugen.
AuBen- und Innenband sind fur die
Stabilitat des gestreckten Knies ver-
antwortlich, sie liegen seitlich.

Anfilligkeit fiir den Alterungsprozess

Zusatzlich zu Banderverletzungen, die bei falschen Bewegungen,
Stlrzen und Unfallen auftreten kdnnen, ist die haufigste Ursache
fir Schmerzen im Knie Arthrose. Dabei fuhrt der fortschreiten-
de Gelenkverschleil dazu, dass der Knorpel im Kniegelenk ver-
schlissen bzw. zerstort wird. Anhaltende Schmerzen im Knie und
eine eingeschrankte Beweglichkeit des Gelenks sind typische
Symptome, die auf eine Knie-Arthrose hindeuten. Der Verschleil3
wird durch verschiedene Faktoren verursacht: Einerseits durch
den normalen Alterungsprozess des Korpers, andererseits jedoch
auch durch:

 Andauernde Uberlastung:
Bestimmte belastende Bewegungen werden Uber Jahre hinweg
taglich ausgefiihrt (z.B. Berufe, in denen man viel kniet, wie Flie-
senleger).

* Fehlbelastungen (v.a. bei Frauen):
Schuhe mit hohen Absatzen verlagern den Kérperschwerpunkt
nach vorne, wodurch der Rucken ins Hohlkreuz geht und als
Ausgleich die Knie gebeugt werden. Dies fluhrt zu vermehrtem
Druck in den Kniegelenken.

. Qbergewicht:
Uberflussige Pfunde sind eine extreme Belastung fur die Knie-
gelenke, da sie das meiste Kérpergewicht tragen mussen.

 Mangeinde Bewegung:
Werden die Kniegelenke zu wenig bewegt, verlieren die Bander
und Sehnen an Spannkraft und das ganze Bein an Stabilitat.

Viel bewegen, wenig belasten

.. sO lautet die allgemeine medizinische Sport-Empfehlung bei Arthrose im Knie. Eine Kombination aus
Ausdauereinheiten, Dehn- und Kraftigungsubungen ist am wirkungsvollsten, um den Koérper zu starken
und Verletzungen vorzubeugen. Bitte holen Sie vor dem Trainingsstart jedoch immer die Meinung lhres
behandelnden Arztes dazu ein.

Ideale Trammgsarten fiir Menschen mit Knieproblemen sind:

* Yoga (mit Verzicht auf die
Ubungen, die auf den Knien
ausgefuhrt werden)

- Crosstrainer
- Radfahren

- Zugiges Gehen ohne Stei-
gung (z.B. auf dem Laufband,
Nordic Walking)

« Schwimmen und
Wassergymnastik

* Muskeltraining. Bevorzugen
Sie Ubungen, die im Sitzen
durchgefuhrt werden kénnen
und bei denen kein Druck auf
die Kniegelenke entsteht. Eine
starke Oberschenkelmusku-
latur stabilisiert das Knie und
nimmt ihm Belastung ab




Zugegeben, die kiirzer werdenden Tage,
die kdlteren Temperaturen und Dauer-
regen konnen einem schon mal auf die
Stimmung schlagen. Andererseits ist
gute Laune in erster Linie Kopfsache - wir
haben also viel mehr Einfluss darauf, wie
es uns geht, als wir oft denken. Fiir ein
sonniges Gemiit und eine positive Grund-
einstellung in diesem Herbst haben wir
lhnen die besten Tipps zusammengestellt
- oft ist es einfach schon hilfreich zu erle-
ben, dass man seiner eigenen Laune nicht
hilflos ausgeliefert ist.

Gfphact T

GUTE LAUNE IST KOPFSACHE
Oft denken wir, dass die dufleren Um-
stdnde an unserer triben Stimmung
schuld sind. Dies ist aber nur bedingt
richtig: Wir bewerten die duBeren Um-
stande auf eine Art und Weise, die uns
schlechte Stimmung verursacht. Die negative
Stimmung entsteht also aufgrund unserer Be-
wertung. Zum Beispiel: Wenn es draullen reg-
net, obwohl wir einen Ausflug geplant haben,
reagieren wir mit schlechter Laune, weil unser
Ausflug nicht stattfinden kann. Hilfreicher ist
es jedoch, die dufleren Umstande so positiv
wie moglich zu bewerten, damit die schlech-
te Stimmung erst gar nicht entsteht. In diesem
Fall kdnnten wir sagen: ,Schade, dass der Aus-
flug nicht stattfinden kann, aber dann machen
wir es uns heute daheim richtig gemutlich mit
einem schonen Film und kochen zusammen
etwas Leckeres!” Umdenken, statt mit den au-
Reren Umstanden zu hadern, das ist die Basis
flr eine positive Grundstimmung. Versuchen
Sie doch mal eine Woche lang, alle dufSeren
Umstédnde flr Sie selbst positiv zu interpre-
tieren.

Lfphact z
TRAINING FUR
GLUCKSHORMONE

Fitnesstraining schittet Glickshormo-
ne wie Serotonin aus, ist also das beste

Mittel gegen den Herbstblues. Auch hier
machen wir uns von den duBeren Umstar
unabhangig und produzieren die gute

in uns selbst. Bereits 45 Minut

ning dreimal die Woche sorge
durchgéngig bessere Grunds
Machen Sie sich diesen Fakt
und etablieren Sie diesen He

Trainingsroutine. Das gute GefUhl, den inneren
Schweinehund Uberwunden und den Aller-
wertesten von der Couch bewegt zu haben,
gibt es noch obendrauf, sowie den fitten und
gesunden Korper!

Aohack 8

POSITIVE REIZE SETZEN

Gute Gefuhle werden auch von sensorischen
Reizen ausgel®st, zum Beispiel wenn wir etwas
riechen, was wir mogen, oder etwas Leckeres
schmecken. Achten Sie in der grauen Herbst-
zeit besonders auf schone, warme Beleuch-
tung (z.B. Kerzenlicht), diese tut jetzt der Seele
besonders gut. Leckere, warmende Speisen
(z.B. Hihnersuppe) und warme Getranke (Tee,
Kakao) sorgen flir eine behagliche und gemt-
liche Stimmung. Auch schéne Musik sorgt fir
Entspannung. Legen Sie sich vielleicht eine
Duftlampe zu, bei der therische Ole in hei-
Bem Wasser verdampfen. Lavendel beruhigt
gestresste Nerven, Orange und Zitrone sorgen
fur eine positive Stimmung, Eukalyptus ist gut
bei aufziehenden Erkaltungen und

Zimt mindert HeiShunger

und weckt Kindheitserin-

nerungen.

Ffohack

AUSZEITEN NEHMEN
Wenn der Alltagsstress wieder voll zuschlagt
und wir uns im Hamsterrad abstrampeln, ist
es wichtig und sinnvoll, dass wir uns regel-
malig schone Auszeiten vom Alltag génnen.
Im Sommer gelingt uns das
durch die vielen Outdoor-Ak-
tivitdten oft leichter, aber
auch der Herbst bietet scho-
ne Moglichkeiten, um wieder /L
bei sich selbst anzukommen. %
Legen Sie sich in ein heiles, ‘,“
duftendes Schaumbad. Oder
besuchen Sie einen Yoga-Kurs, um lhren Kor-
per wieder wahrzunehmen. Entspannend wir-
ken auch Meditationen, Tanzen und Progressi-
ve Muskelentspannung. Erlaubt ist, was lhnen
Spall macht: Einen Sonntag mit Filmschauen
im Bett verbringen, neue exotische Rezepte
ausprobieren, malen, ein inspirierendes Buch
lesen — probieren Sie aus, was bei Ihnen gute
Gefuhle verursacht, und nehmen Sie dich da-
fUr Zeit! So kommen Sie entspannt und
gltcklich durch den Herbst.




KURSOFFENSIVE

« Uber 130 Livekurse mit TOP-ausgebildeten Kursleitern im Monat
. Qber 250 virtuelle Kurse im hochmodernen SPORT-IN Kursraum im Monat
= Uber 1.400 professionelle Online-Kurse flir das Training zu Hause

LIVE KURSE

13 Kursleiter prasentieren im SPORT-IN figur- und gesundheitsoptimierte Kurse sowohl indoor, als auch outdoor.
Regelmafige Fortbildungen sorgen fiir sehr hohe Qualitédt der Kurse in top modernen Kursrdumen!

LES MILLS BODYPUMP FLE-XX WBS GYMNASTIK BODY-FIT

ist ein Langhantel-Workout fir alle, die schlank, ist ein effektives Beweglichkeitstraining in ist ein ausdauerbetontes Training mit leich-
definiert und schnell fit sein wollen. Durch den alle Richtungen zur Mobilisierung und Stabi- ten Gewichten und Bandern fir eine schnel-
Einsatz von leichten bis mittelschweren Gewich- lisierung des gesamten Korpers. Verbessert le Fettverbrennung!

ten und vielen Wiederholungen ist BODYPUMP Schmerzen in Riicken und Gelenken.
ein Ganzkorper-Workout, das bis zu 540 Kalorien
verbrennt.

WARUM ,,VIRTUELL" IM SPORT-IN
ETWAS BESONDERES IST.

« Unsere virtuellen Kurse sind Versionen von Live-Kursen und durch die
Kinoqualitat und Top-Instruktoren genauso mitreiBend.

- Sie sind wissenschaftlich so konzipiert, dass unsere Mitglieder mit
topaktueller Musik und talentierten ,Rockstar-Instruktoren” die
besten Resultate erzielen.

« Immer, wenn keine Livekurse stattfinden, gibt es virtuelle Kurse. Man muss
sich also nicht mehr nach Zeiten richten, weil ganztags Kurse stattfinden.

MYHOME FITNESS

, ! i Jedes Sport-In Mitglied erhalt einen Zugangscode zu liber 1.400 pro-

. fessionellen Kursen, welche man bequem von zu Hause machen kann.
Manchmal schafft man es einfach nicht mehr ins Fitnessstudio zu fahren
oder mochte auch im Urlaub aktiv sein.

MAN IST HOCH FLEXIBEL UND
DAZU NOCH INDIVIDUELL:

+ Von 5 - 120 Minuten Laufzeit + Alle Level, egal wie fit Sie sind

« Von Fatburner bis Yoga « Einfach filtern & Kurs auswahlen

Dieses Gesamtpaket gibt’s fiir nur

7,99 € PRO WOCHE! ESIEOIR )

Einfach Beratungstermin unter 03381-25400 vereinbaren. & (& . .




BAUCH-WEG-STUDIE

80 Personen (m/w) aus Brandenburg

und Umgebung gesucht!

Sie erhalten:

Einweisung in Ihr Training mit Slim Belly, wahlweise
an Trainingsgeraten und/oder Gruppenkursen

4-wochige Betreuung durch erfahrene
Trainerinnen und Trainer

Vorher-Nachher-Erfolgscheck
(Bauchumfang, Korperfett, Gewicht)

Nutzung des Wellnessbereichs

Einen Erfolgsplaner mit Tagebuch
und praktischen Ernahrungstipps

Die Studie dauert 4 Wochen mit je 3 Einheiten
pro Woche a 30-40 Minuten mit Slim Belly.

Teilnahmegebuhr: 99 Euro

Als Dank fur Ihre regelmafige Teilnahme
(12 Trainingseinheiten in 4 Wochen)
erhalten Sie einen Slim Belly Bauchgurt gratis.

N UND
SICHERN

JETZT ANMELDE
Die Studie wird durchgefuhrt im: TE\LNAH MEPLATZ

SPORT-IN @ 03381-25400
ory ] |

by AIRPRESSURE BODYFORMING

An der Bundesstralie 1

14776 Brandenburg/Wust it
Telefon 03381-25400

www.sport-in-wust.de www.slim-belly.com



