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LIEBE LESERINNEN,
LIEBE LESER,

der Herbst steht vor der Tur, aber das ist dieses Jahr kein Grund, um Trib-
sal zu blasen. Im Gegenteil: Wir zeigen Ihnen, wie Sie das Beste aus der
kiihleren Jahreszeit machen koénnen: in unserem Artikel ,Happy statt
Herbstblues.”

AuBerdem informieren wir Sie Uiber das wichtige Thema Sarkopenie. Wir
erklaren lhnen, woher Muskelschwund kommt, klaren auf Giber seine gra-
vierenden Folgen und geben Ihnen Tipps, wie Sie Sarkopenie vorbeugen
kdnnen.

Falls Sie sich schon immer gefragt haben, welche Bewegung an trainings-
freien Tagen am besten ist, geben wir lhnen die Antwort in unserem Arti-
kel zum Thema ,Recovery Training - aktive Erholung”.

Und falls Sie sich, trotz regelmaBigem Training, &fters verspannt und
unbeweglich fiihlen, haben wir unsere besten Tipps und Infos zum
Thema Muskelldngentraining zusammengestellt. Sie sehen: Diese Aus-
gabe ist vollgepackt mit spannenden und interessanten Themen.

OFFNUNGSZEITEN SPORT-IN
Mo bis Fr: 8:45 bis 23:00 Uhr
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Gewusst, dass...?

NICHT ANDERN
ABER WIR KONNEN DIE SEGEL ANDERS SETZEN!

Unsere Trainingspldne werden oft von unvorhersehbaren Alltagsereignissen
durchkreuzt - da wird ein Kind krank, ein groBes Projekt im Job will
abgeschlossen werden, ein Urlaub steht vor der Tir oder eine Erkaltung
macht dem Training einen Strich durch die Rechnung. Und aus einer
Ausnahme wird ganz schnell die neue Regel und das regelmaBige

Training bleibt auf der Strecke. :

Tatsache ist, dass wir oft keinen Einfluss darauf haben, welche Ereignisse
uns im Alltag Uberraschen. Worauf wir allerdings immer einen Einfluss
haben ist, wie wir damit umgehen. In stressigen Phasen ist es besser, die
Trainingsroutine anzupassen (z.B. Trainingsdauer und Trainingshaufigkeit
reduzieren, zuhause statt im Studio trainieren etc.) als sie ganz ausfallen zu
lassen. Bei uns im Studio haben Sie vollste zeitliche Flexibilitat, trainieren
immer wetterunabhdngig und haben Profis an lhrer Seite, die Sie jederzeit
unterstltzen und lhren Trainingsplan anpassen — damit Sie flexibel auf lhr
Leben reagieren konnen und lhr Training dennoch nicht vernachlassigen!




Allgemein bekannt ist, dass auf ein anstrengendes Trainin
pause nutzt der Kérper, um sich zu erholen, und in diesel
ningsfreie Zeit ist also unerldsslich, um Trainingsfortschri
jedoch ein neuer Trend aus den USA zu: Recovery Trainin
durchgefiihrt werden und die den Kdrper optimal in ¢
diesen Fitness-Trend vor!

jen sollte. Diese Trainings-
elwachstum statt. Die trai-
2n zu lassen. Nun schwappt
‘an den trainingsfreien Tagen
as bringt? Wir stellen lhnen

.y

WAS IST

RECOVERY

»

Recovery Training bedeutet Ubersetzt so viel wie ,,Erholungs-
Training“, wird aber auch oft mit ,aktive Erholung” Ubersetzt.
Beim Recovery Training sollte der Koérper leicht gefordert
werden, wahrend er sich in der Erholungsphase befindet - also
zwischen zwei Trainingseinheiten. Dabei wird kein vollstandiges,
anspruchsvolles Training durchgefiihrt, sondern es werden
gezielt Ubungen eingesetzt, um den Kdrper bei der Erholung

N

vom Training und bei der Regeneration zu unterstitzen. Das

TRAINING?

AKTIVE REGENERATION FUR DEN KORPER

Die Vorteile eines aktiven Rest Day liegen, zumindest auf korperlicher Ebene,
klar auf der Hand: Bei diesem leichten Training:

« flief3t das Blut in die Tiefe aller Muskeln und unterstitzt sie so bei
der Erholung. Die beim vorigen Training entstandenen mikrofeinen
Muskelrisse, die letztlich fur den Muskelaufbau sorgen, kdnnen besser
durchblutet schneller repariert werden.

werden wichtige Stoffwechsel- und Heilungsprozesse angeregt
und Ihre Muskeln schneller mit Mineral- und Nahrstoffen versorgt.

« wird der Milchsaureaufbau in den Muskeln verringert und die Intensitat
von Muskelkater in Bauch, Beinen und Po reduziert.

= kdnnen Sie Isolationslbungen integrieren, um gezielt einzelne
Muskelgruppen nochmal extra zu fordern.

konnen Sie lhre Flexibilitat steigern! Recovery Training hilft auch dabei,
Sehnen und Bander elastischer, Muskeln und Faszien beweglicher und
den gesamten Muskelapparat geschmeidiger zu machen.

= aktivieren Sie auf sanfte Weise die Ausschittung von Entspannungs-
und Gluckshormonen

. i

ERNAHRUNG FUR-—
DIE REGENERATIUN

Geht es darum, den Kérper bei der Erholung bestmaglich zu
unterstiutzen, darf auch die Erndhrung nicht vernachlassigt
werden. Wichtig ist, dass Sie die vom Training geleerten
Speicher mit hochwertigen Nahrstoffen wieder auffillen.
Eine gute Kombination aus komplexen Kohlenhydraten
(z.B. Vollkornprodukte, Haferflocken) und
(mageres Fleisch, Fisch, Hilsenfrichte,
unterstiitzen die Erholung. Diese Kom
Makronahrstoffen unterstitzt beim
halt den Insulinspiegel konstant. Aufierdem
trinken (Wasser, leichte Saftschorle

Ziel aktiver Regeneration ist daher die Beschleunigung der
Genesung beanspruchter Muskeln.
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BEWEGUNG
EIGNET SICH FOR
DAS RECOVERY
TRAINING?

Grundsatzlich ist vor allem wichtig,
dass das Recovery Training den Kor-
per nur sanft beanspruchen sollte
- eine weitere intensive Trainings-
belastung kdnnte dem Kdrper mehr
schaden als nutzen. Wichtig ist, dass
Sie dabei auf lhren Kérper héren: An
manchen Tagen reichen lhnen viel-
leicht 10 Minuten, an anderen Ta-
gen braucht lhr Kérper etwas langer,
um sich zu entspannen. Geeignete
Bewegungsarten sind zum Beispiel
Yoga, leichte Pilates-Einheiten oder
ein ausgedehntes Stretching. Aber
auch leichtes Ausdauer-Training
(Walken, lockeres Joggen, Schwim-
men) eignen sich gut, um den Koérper
aktiv bei der Erholung zu unterstit-
zen. Nahezu ideal fiir ein Recovery
Training sind auch Ubungen, die das
Faszien-Gewebe dehnen.
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WARUM LACHEN GUT FUR IHRE GESUNDHEIT IST

Die altbekannte Redensart ,Lachen ist die beste Medizin® stimmt tatsdchlich - zahlreiche Studien der
letzten Jahre bestatigen, dass Lachen sich nicht nur gut anfuhlt, sondern auch zahlreiche positive
Auswirkungen auf den Kérper hat. Wir zeigen lhnen, warum Sie im Dienste |hrer Gesundheit jede

Gelegenheit zum Lachen ergreifen sollten!

HARTE ARBEIT

Kaum zu glauben, aber wahr: Bei jedem Lachen muss unser Korper richtig arbeiten und es werden
Uber 80 unterschiedliche Muskeln aktiviert. Naturlich im Gesicht, aber auch im Zwerchfell und im
Bauch. Kein Wunder, dass ein Lachanfall auch zu einem Muskelkater fuhren kann.

SAUERSTOFFDUSCHE

Wer herzhaft lacht, atmet stoBweise tief ein und aus. Dies wirkt sich wie Sauerstoffdusche auf den Koérper
aus: Es wird dreimal so viel Sauerstoff aufgenommen wie normalerweise. Zunachst erhéhen sich Puls und
Blutdruck, nach dem Lachanfall verlangsamt sich der Herzschlag jedoch wieder, der Blutdruck sinkt und die
Muskulatur entspannt sich - klinische Untersuchungen haben gezeigt, dass sich dadurch haufiges Lachen posi-
tiv auf das Herz-Kreislauf-System auswirkt.

LACHEN FUR DIE KILLERZELLEN

Lachen ist sogar gut fur Ihr Immunsystem, denn dabei erhdoht sich die Anzahl und die Aktivitat der sog.

Killerzellen. Diese sind dafur verantwortlich, entartete und infizierte Zellen zu erkennen und zu zerstéren.

AuBerdem kann beim Lachen ein Anstieg von Anti-Koérpern festgestellt werden, die in den Schleimh&uten
eine Barriere gegen eingedrungene Erreger bilden.

LACHEN GEGEN STRESS

NatUrlich wird beim Lachen die Produktion und Ausschuttung von Glicks- und Wohlfuhlhormonen an-
geregt, gleichzeitig werden aber auch die Stresshormone Kortisol und Adrenalin abgebaut. Die positive
Hormon-Wirkung von Lachen geht aber noch weiter: Die gllcklich-mmachenden Botenstoffe, die beim La-
chen ausgeschuttet werden, sorgen nicht nur flr ein entspanntes Wohlgefuhl, sondern blockieren sogar die
Schmerzrezeptoren, so dass Schmerz weniger intensiv wahrgenommen wird.

Last but not least kurbeln die erhdhte Sauerstoffaufnahme und die Muskelaktivitat des Korpers beim Lachen
die Verbrennungsvorgange des Korpers an, die Ausscheidung von Cholesterin und auch der Fettstoffwechsel
werden positiv beeinflusst.

Insgesamt geht lasst sich festhalten, dass Lachen ein echter Booster fiir unsere Ge-
sundheit ist, und so verwundert es auch nicht, dass frohliche Menschen in der Regel
nicht nur gliicklicher, sondern auch gesiinder sind!

™

N

@)

+

Das SPORT-IN arbeitet seit 18 Jahren
sehr intensiv daran, seinen 0&kolo-
gischen FuBlabdruck zu verkleinern.
Seit vielen Jahren produziert es mehr
Strom, als es selbst verbraucht. Aktuell
speisen die beiden Photovoltaik Anla-
gen auf dem Dach den Strom komplett
ins offentliche Netz ein. Es wird aber
bereits sehr intensiv an Losungen ge-
arbeitet, den eigen produzierten Strom
selbst zu nutzen, unter anderem fir die
Stromtankstellen!

Im vergangenen Sommer haben wir die
bereits in die Jahre gekommene ineffi-
ziente Heizungs- und Liftungsanlage
komplett erneuert und zusatzlich im
SPORT-IN VITAL eine Klimaanlage in-
stalliert. Zudem hat die Liftungsanlage
noch eine adiabatische Kihlung, die
auch in den anderen Bereichen fiir bes-
sere Temperaturen sorgt, ohne hohen
Energieaufwand. Die Liiftungsanlage
lauft nun komplett mit Frischluft, effi-
zienter Warmerilickgewinnung und ist
CO2 gesteuert. Die Mitglieder kbnnen
nun beste Luftqualitdt, gerade im Hin-
blick auf Corona erwarten, weil sich die

O
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Liftung automatisch den jeweiligen Be-
dingungen anpasst, ohne dass unnétig
Energie verschwendet wird.

Die neue Heizungsanlage hat die ener-
getisch sehr problematischen Direkt-
befeuerungsanlagen ersetzt. Zudem
unterstitzt das neue, groBere Block-
heizkraftwerk die Heizung und produ-
ziert dabei noch Strom, welchen wir
groB teils selbst nutzen. Diese sehr ho-
hen Investitionen reduzieren unseren
Gas- und Stromverbrauch. Leider wer-
den sie trotzdem nicht die extrem ge-
stiegenen Energiekosten kompensieren
kdénnen!

Viele weitere kleine, aber auch grof3e
MafBnahmen wurden bereits umgesetzt
bzw. sind gerade in der Umsetzung, sie-
he https://sport-in-wust.de/unser-grue-
nes-herz. Nicht alle MaBnahmen wer-
den sich finanziell amortisieren, liegen
uns, den Betreibern Frank Hepp und
Mario Schneider aber trotzdem sehr am
Herzen! Unser Ziel ist es in Bezug auf
Strom nahezu autark zu werden, dafur
planen wir gerade weitere MalBnahmen!

Apotheke im Einkaufszentrum Wust

individuell, kompetent, diskret

Offnungszeiten:

Mo -Sa 830 -20.00 Uhr
An der Bundesstrafie 1
14776 Brandenburg
www.apotheke-wust.de

Burgertest & PCR-Tests
bei uns moglich!

Apotheke

EINKAUFSZENTRUM

WIUST

Tel: 033 81-201620

Gartendesign....
@ 03381-739433

Meisterbetrieb

Freiheitsweg 11
Brielow

Ihr Experte fiir
Garten & Landschaft »

www.hk-gartendesign-gmbh.de




Beim Muskelldngentraining werden nicht einzelne Muskeln beansprucht, sondern ganze
Muskelketten. AuBerdem wird das Faszien-Gewebe, das unseren Kérper wie ein Netz
durchzieht, integriert. Das fasziale Gewebe ist ma3geblich dafiir verantwortlich, wie
flexibel und beweglich wir sind. Im Gegensatz zum herkdmmlichen Muskeltrai-

ning wird beim Muskelldngentraining eine Muskelgruppe aktiv durch Dehnen
in eine spezielle Position hineinbelastet und in dieser Position gehalten. Dies
dehnt einerseits Muskeln und Faszien, gleichzeitig muss der Muskel arbeiten
und wird so beansprucht, dass dies zu einem Wachstum der Muskelketten

Ml t Tl’a / n /ng Zu m in die Lange fihrt. Im Prinzip ist Muskelldngentraining eine Form von
statischem Krafttraining in der Endposition des jeweiligen Gelenks. !

WO h /g e fuh // \—Y\ Der Vorteil an dieser Trainingsform ist, dass sie unseren Korper ideal auf ‘!1_
. e A

den Alltag vorbereitet. Bei jeder Bewegung, die wir flexibel und schmerz- .
frei ausfiihren wollen, missen Muskelketten zusammenarbeiten. Dabei %ﬁ ;
‘l.r - i | |

gibt es meist einen sich streckenden und einen sich beugenden Teil
der Muskulatur, die in einem Spannungsverhaltnis zueinanderstehen. )

Muskellangentraining stellt das natiirliche Spannungsverhaltnis in [ . r

den Muskelketten wieder her, dabei werden die kleinsten Einheiten 'y &
der Muskelzelle, sog. Sarkomere, vermehrt, so dass der Muskel in

die Lange wachst. Wird kein Muskellangentraining durchgefiihrt, "j = =i

verringern sich die Sarkomere. Dies fiihrt zu einer Verminderung ) “
des BewegungsausmalBes und zu einer schlechteren Flexibilitat des ,‘

gesamten Korpers.

WARUM IST MUSKEL-
LANGENTRAINING
WICHTIG?

Aufgrund unseres veranderten Bewegungsverhal-
tens, also der unzureichenden Bewegung im Alltag
und dem vielen Sitzen, entstehen fiir unseren Kérper
diverse negative Folgen: Unsere Haltung verandert
sich, Muskeln verkiirzen sich, Dysbalancen entstehen,
das Fasziengewebe verhartet sich und dies alles fiihrt zu
eingeschrankter Beweglichkeit und chronischen Schmerzen,
Blockaden und Verspannungen in Riicken, Schultern, Nacken
und insgesamt einer fehlenden Flexibilitat. Muskellangentraining
kann hier Abhilfe schaffen und den Kérper sanft wieder aufrich-
ten und starken. Durch die bewusste und kontrollierte Streckung
des Korpers wirkt sich Muskellangentraining auch giinstig auf das
Herz-Kreislauf-System aus, da Korperflissigkeiten wie Blut und
Lymphe wieder ungehindert flieBen und alle Organe versorgen
kdnnen.

BEWEGLICH UND
SCHMERZFREI
DURCH
DEN ALLTAG.

Wenig Bewegung und standiges Sitzen fordern ihren Tribut:
Wir fUhlen uns oft unbeweglich, verspannt und leiden unter
chronischen Riicken-, Nacken- und Kopfschmerzen. Beweg-
lich und schmerzfrei werden - das ist ein Wunsch vieler
Menschen. Und es muss kein Wunsch bleiben — mit

zielgerichtetem Muskellangentraining gelingt es
Ihnen, Ihrem Kérper wieder seine Flexibili- Muskelldngentraining ist ausgesprochen wirksam und dabei kaum zeitintensiv. Es ist als Erganzung zu lhrem

tat zurtickzubringen und chronischen sonstigen Trainingsplan mit Ausdauer- und Krafttraining geeignet und sollte zum Beispiel am Ende lhres Trainings
Schmerzen vorzubeugen bzw. durchgefiihrt werden. Bereits 2-3 Mal pro Woche fiir jeweils ca. 15 Minuten ausgefiihrt, wird das Muskelldngen-
diese zu lindern. training fir lhren Korper einen gro3en Effekt haben und Sie werden schon bald von einem beweglicheren und
schmerzfreieren Korper profitieren!




20 Jahre SteinTherme Bad Belzig

Noch immer Entspannung pur
» Natursolebad

e Sauna
e \Wellness
* Therapie

steintherme.de
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Kiichentechnik zum Genieflierpreis

Gesund schmeckt einfach besser! Lassen Sie sich von der neuen und ZE ntrum
vitaminschonenden Kiichentechnik begeistern. Den Dampfgarer und das Grine Aue 3 - 14776 Brandenburg / Havel
Induktionskochfeld gibt's jetzt zum extra giinstigen Geniellerpreis, Telefon: 03381/619173
Und auf Wunsch mit 0%-Finanzierung: Keine Zinsen - keine Gebiihren. www.kuechenzentrum-brandenburg.de

Jetzt Kiiche kaufen und erst in 12 Monaten zahlen! *

_“_n1J5terhau5
= e, kuchen ‘

[FACHGESCHAFT|

" Angebol der Cronbank AG.

SCHONFUSS

SONNENSCHUTZTECHNIK

unsere Monteure ;)
Werden auch Sie Zeuge ihrer Spitzenleistungen. Entdecken Sie die M&glichkeiten
fur Sicht- und Sonnenschutz. Bei uns maBgeschneidert und mit Stil.

Vom AufmaB bis zur Montage - Tel. 0 33 81.22 45 04 - www.schoenfuss-sonnenschutztechnik.com

@ Textilpflege Krause

Waischerei und Reinigung, Mietwascheservice,
Bootsplanen, Pferdedecken, Flammschutzausrustung
Gardinenservice, Teppich und Lederreinigung

14776 Brandenburg Wilhelmsdorfer Str. 4-6 Tel. 03381 702601 www.textilpflege-krause.de

... MUSIK DEN
TRAININGS-
FLOW
UNTERSTUTZT?

Sportpsychologen
bestatigen, dass
Musikhoéren das

Training erleichtert.

Neben der Motiva-

tion sorgt Musik fiir
Gliickshormone, ver-
setzt uns in eine posi-
tive Grundstimmung.
Und die Nerven, die
sonst Erschépfung si-
gnalisieren, werden
durch die Nervenre-
aktion auf die Musik
blockiert. Durchhal-

ten, Ausdauer und

Trainingsleistung

fallen leichter.

... DIE BANANE DER IDEA-
LE SPORTLERSNACK IST?

Von wegen Affentheater — die gelbe
siiBe Frucht ist der ideale Snack,
wenn Sie vor dem Training noch
schnell etwas Energie brauchen:

* Bananen liefern schnelle Energie
fiir Kopf und Kérper durch den
Fruchtzucker. Gleichzeitig halt
die Banane den Blutzuckerspiegel
konstant, so dass es nicht zu HeiB3-
hunger kommt.

* Bananen machen gliicklich, da sie
die Produktion des Gliickshor-
mons Serotonin ankurbeln. Das
gibt extra Power fiirs Workout.

* Bananen sind gut fiir die Nerven
und den Muskelaufbau, da sie
Kalium und Magnesium enthalten
und diese wichtige Funktionen im
Muskel- und Nervenaufbau ein-
nehmen.

* Bananen sind gut fir
die Verdauung, da !
sie Pektin enthal-
ten. Dieses unter-
stiitzt die Ansied-
lung guter Bakterien
im Darm. s

* Bananen sind prak-
tisch! Es gibt sie quasi
iberall zu kaufen und
durch ihre Schale sind
sie leicht transportierbar und
schnell griffbereit.

>
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... ERNAHRUNG
DAS HAUTBILD
BEEINFLUSST?

Hautprobleme han-
gen auch mit der Er-
ndhrung zusammen.
Kiinstliche Aromen
und Geschmacksver-
starker, aber auch
ein Zuviel an Zucker,
ungesattigten Fetten
oder Alkohol férdern
Pickel und Unreinhei-
ten sowie die Alterung
des Hautbilds. Also
Hande weg von Fast
Food, Fertiggerich-
ten, SiiBigkeiten,
Alkohol und Tabak.
Stattdessen zugrei-
fen bei Obst und
Gemiise, speziell
Paprika, Orangen,
Ananas, Spinat und
Brokkoli, auBerdem
sind Haferflocken,
griiner Tee und alle
Lebensmittel, die
Omega-3-Fettsduren
enthalten, gut fiir ein
ebenmaBiges Haut-
bild. Auch Gewiirze
wie Ingwer, Kurku-
ma, Zimt, Thymian
und Salbei verfeinern
das Hautbild und
sorgen fiir mehr Elas-
tizitat.




Oft wird Muskelschwund in erster Linie mit dlteren Menschen
in Verbindung gebracht, doch dies ist nicht ganz richtig: Be-
reits ab dem 30. Lebensjahr baut sich die Muskelmasse au-
tomatisch ab, pro Jahr um bis zu zwei Prozent. Ab dem 70.
Lebensjahr erhéht es sich sogar auf rund drei Prozent pro
Jahr. Insofern ist verstandlich, dass Sarkopenie mit zuneh-
mendem Alter immer spUrbarer und damit mehr zum Prob-
lem wird. Beginnen tut dieser Prozess allerdings weit friher,
namlich in den 30ern.

Weitere Faktoren, die altersunabhangig zu Muskelschwund
fUhren kdnnen, sind lange Phasen der Bettlagerigkeit (z.B.
nach Operationen), chronische schwere Erkrankungen (z.B.
Krebs), Herz- und Nierenerkrankungen und Ubergewicht.
Offensichtlich steht der altersbedingte Muskelschwund zwar
sicherlich im Fokus, wenn es um Sarkopenie geht, jedoch
sind alle Menschen ab 30 dazu aufgerufen, proaktiv und pro-
phylaktisch etwas gegen diese Entwicklung zu tun. Die gute
Nachricht: Es ist in keinem Alter zu spat, gegen den Muskel-
schwund vorzugehen, und zahlreiche Studienergebnisse be-
statigen, dass eine Verbesserung der Kdrperkraft in jedem
Alter mdglich ist.

WEN BETRIFFT ES?

WIE ENTSTEHT
SARKOPENIE?

Die Ursachen von Muskelschwund sind bis dato noch nicht
umfanglich bekannt, klar ist jedoch, dass mit zunehmendem
Alter die Muskelfasern kleiner und weniger werden und durch
Fett- und Bindegewebe ersetzt werden. Die Muskeln werden
im Alter also schwacher und kleiner. Zudem nimmt mit zu-
nehmendem Alter die Konzentration von Hormonen wie Tes-
tosteron, Ostrogen, Insulin und anderen Hormonen ab, die
unter anderem am Muskelaufbau bzw. Muskelerhalt beteiligt
sind. Hinzu kommt: Muskelmasse ist so konzipiert, dass sie
sich abbaut, je weniger sie benutzt wird. Ein gewisser Mus-
kelschwund ist also eine natUrliche Entwicklung, die mit fort-
schreitendem Alter und durch verschiedene andere Faktoren
vorangetrieben bzw. begUnstigt wird.

IST DIE LOSUNG

Falls Sie Trainingsanfanger sind, las-
sen Sie vor Trainingsbeginn unbe-
dingt einen Gesundheits-Check bei
lhrem Arzt machen!

MUSKELN )
VON INNEN STARKEN

Neben Krafttraining kbnnen Sie noch ei-  ausreichend Eiwei3 kdnnen Muskeln auch  Zudem hat sich gezeigt, dass Ome-

nen weiteren wichtigen Beitrag zum Er-
halt Ihrer Muskelkraft leisten: Erhéhen Sie
den Proteinanteil in Ihrer Ernahrung. Aus-
reichend hochwertige Eiweie im Essen
unterstltzen den Muskelaufbau nachhal-
tig. Idealerweise nehmen Sie taglich
ca. 1,5 Gramm Eiweil pro Kilo Kérper-
gewicht zu sich. Proteine sind des-
halb so wichtig, weil sie die Baustoffe
fUr den Muskelaufbau liefern - ohne

bei ausreichend Training nicht aufgebaut
werden. ldealerweise verteilen Sie die
Protein-Aufnahme gleichméaBig Uber den
Tag und nicht nur auf eine einzige Mahl-
zeit. Gute Eiwei3-Quellen in der Nahrung
sind fettarmes Fleisch, Fisch,
fettarme Milchprodukte, Hul-
senfriichte sowie NuUsse.

ga-3-Fettsauren einen positiven Einfluss
auf einen Muskelerhalt haben. Diese Ome-
ga-3-Fettsauren sind z.B. in Leindl enthal-
ten und in fettem Fisch, wie Wildlachs.
Sie sehen: Muskelschwund ist kein Thema,
das nur altere Menschen betrifft. Sie kon-
nen in jedem Alter etwas fur den Erhalt
ihrer Muskeln tun - je eher, desto besser,
sowohl beim Training als auch bei der Er-
nahrung!




STATT
HERBSTBLUES

die schonen Seiten des
Herbstes genieflen!

Was assoziieren Sie mit dem Herbst? Drachensteigen, Kirbissuppe, gemitliche
Stunden auf der Couch? Oder Nieselregen, graue Tage und Mudigkeit? Naturlich
- durch veranderte Temperaturen verlagert sich das Leben wieder mehr nach
drinnen. Dies schafft aber auch neue Zeitfenster und die Moglichkeit, mehr fur
Ihre Gesundheit und Lebensqualitat zu tun!

Oeldenen Hevbst fiv K%p!; wind Kéy

Das Farbenspiel der Natur, das gedampfte Sonnenlicht und (Le langsam herabrieselnden Blatter sind im Herbst
einzigartig, beruhigend und wohltuend fir Kopf und Geist. Und in Kombination mit Frischluft und Bewegung
sogar ein verlasslicher Stimmungsaufheller. Gehen Sie also raus in die Natur, fur einen Waldspaziergang oder
eine Wanderung. So tanken Sie Kdrper und Seele auf und starken sich fir die kalte Jahreszeit. Gerade jetztist es
wichtig, fur ausreichend Tageslicht zu sorgen und den Vitamin-D-Gehalt aufrechtzuerhalten. Dies tragt Sie nicht
nur mental durch tribere Tage, sondern starkt auch die kdrperlichen Abwehrkrafte.

Und auch wenn es drauflen stirmt und windet, sollten Sie auf Ihr regelmafliges Training nicht verzichten. Bei unsim
Studio trainieren Sie immer wetterunabhangig und konnen mit gezieltem Muskeltraining Ihr Immunsystem starken,
Stress abbauen, lhre Stimmung anheben - und Sie beugen schon mal den .. Feiertags-Kilos”
vor. Mit 2-3 dreifligmindtigen Trainingseinheiten pro Woche kdnnen Sie sich bereits
nach sechs bis acht Wochen Uber spiirbare und sichtbare Verbesserungen bei
Figur und Befinden erfreuen. Da hat der Herbst-Blues keine Chance.

Fulilev piw die Seele

Der Herbst bietet Ihnen regional und frisch alles, was Sie 0
brauchen, um eine gesunde Ernahrung leckerin den Alltag -
zu integrieren. Der Herbst ist Erntesaison - nie gibt es v
eine grofere Vielfalt an heimischem Obst, Gemuse und
NUssen. Extrafrisch, nahrstoffreich und umweltfreundlich
durch kurze Transporte und Lagerung. Saisonale Lebens-
mittel liefern die idealen Inhaltsstoffe. Integrieren Sie
zum Beispiel alle Kohlsorten (Blumenkohl, Rosenkohl,
Spitzkohl, Grinkohl) in Ihren Speiseplan, aber natirlich
stehen auch Kurbis, Karotten, Apfel, Birnen, Trauben,
Bohnen und die meisten Salatsorten jetzt regional
frisch zur Verfigung. Sollten Sie Pilze mdgen, dann —y
ist jetzt der ideale Zeitpunkt, um zuzugreifen.

Oemillichkeil und Selfrane

Natlrlich ist der Herbst auch Wellnesszeit. Jetzt sollten Sie beson-
ders gut auf sich und Ihr Energieniveau achten. Nicht verausgaben
und die Speicher gut gefillt halten! Eine heifle Badewanne, aus-
giebiges Saunieren und Relaxen sind der Energie der Jahreszeit
angemessen. Fahren Sie runter, reduzieren Sie Stress, unterstit-
zen Sie dies mit Stressbewaltigungsstrategien wie Meditation oder
Entspannungsiibungen. Gonnen Sie sich gerade an grauen Tagen
immer wieder kleine Auszeiten, in denen Sie sich zum Beispiel
mit einem guten Buch und heilem Tee aufs Sofa kuscheln, einen
lustigen Film gucken, Musik horen oder einfach mal nichts tun.

.

Mit diesem bunten Mix aus Bewegung, Ernahrung und Selbstfir-
sorge konnen Sie den Herbst in vollen Ziigen genief3en.

JUGENDLICHE UND KINDER
@ <Nl BRAUCHEN TRAINING

SPEZIALANGEBOT IM SPORT-IN
FUR KINDER AB 13 JAHREN

FUR NUR 7,99 € PRO WOCHE

Unzahlige Studien beweisen, dass korperliche Aktivitat flr die Entwicklung von Kindern
und Jugendlichen unersetzlich ist. Allerdings hat der kindliche Aktivitaitsmangel in den
letzten 5 Jahren noch weiter zugenommen:

Am Anfang der Pandemie betatigten sich lediglich 16% der Kinder sportlich, seit Anfang
2022 nur noch 9%. Die WHO empfiehlt Kindern zwischen 3 und 17 Jahren taglich 60 Mi-
nuten Aktivitdt. Nur jedes vierte Kind erreicht diese Empfehlung.

Unausgeglichene, libergewichtige und teilweise kranke Kinder sind die Folge. Diese leiden
oftmals zusatzlich unter einer schlechten Korperhaltung und Konzentrationsproblemen.

Aktuell ist jedes 7. Kind (ibergewichtig. Ubergewicht fiihrt bei Kindern nachweislich zu men-
talen Problemen und begiinstigt im Erwachsenenalter das Auftreten der heute typischen
Lebensstilerkrankungen wie Bluthochdruck, Typ-2-Diabetes, Depressionen, Demenz und
Krebs.

2 von 10 Kindern entwickeln schon im Laufe der Schulzeit Ubergewicht. 50% aller iiberge-
wichtigen Kinder leiden auch im Erwachsenenalter darunter.

DIE LOSUNG:
MUSKEL- UND BEWEGLICHKEITS-
TRA'N'NG Inzwischen wird von Wissenschaftlern Krafttraining auch fir

Kinder empfohlen, deshalb hat das SPORT-IN fiir Kinder ab 13
Jahren, sowohl preislich als auch konzeptionell ein optimales
Konzept fiir die Gesundheit unserer Kinder entwickelt:

Die Kinder bzw. Jugendlichen starten mit dem Training Sitzens in der Schule und am Computer, bzw. Playstati-
an elektronischen Geraten, die sich automatisch rich- on, verkiirzen auch schon die Muskeln der Kinder. Dies
tig auf die GroBe einstellen. Zudem wird immer das gleichen wir mit dem richtigen Beweglichkeitstraining
richtige Trainingsgewicht durch Krafttests ermittelt aus. Erst, wenn sie das ,Trainieren gelernt haben”, Giber-
und durch spielerische Anwendungen auch immer fihren die Trainer die Kinder ins KRAFTWERK, so dass

in der richtigen Geschwindigkeit trainiert. So kdnnen sie dann im coolen Ambiente auch an freien Gewichten
die Kinder optimal ins Training einsteigen, lernen oder im Functional-Bereich trainieren diirfen. Eine eng-
die Muskeln richtig anzusteuern und haben so gut maschige Betreuung durch erfahrene Trainer ist selbst-

wie keine Verletzungsgefahr. Aufgrund des vielen verstandlich und absolut natig!

Kinder bis 18 Jahre trainieren bei uns fiir nur 7,99 € pro Woche und kénnen die gesamte Anlage nutzen,
inclusive Badminton, Squash, Tischtennis usw., sogar die Getranke sind inklusive! Bis 16 Jahre sind die Mit-
gliedschaften sogar monatlich kiindbar!

Wichtig: Die Erstberatung der Kinder und Jugendlichen unter 18 Jahren erfolgt immer mit den

Eltern. Also vor dem ersten Besuch einen Beratungstermin unter 03381-25400 vereinbaren!




EGYM VISION IM SPORT-IN

Das effektivste und innovativste Trainingssys-
tem der Welt ist digital, vollelektronisch und
vernetzt und schreibt seit 3 Jah-
ren im SPORT-IN Erfolgsge-
schichte. Der Fitnesshub er-
génzt seit einigen Monaten
die beiden EGYM Trainings-
systeme und e-FLEXX!

-
o
e
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AUTOMATISCHE
GERATEEINSTELLUNG:

Nach einer einmaligen Einfiuihrung
mit dem Trainer stellen sich die
eGym Kraftgerate bei jedem Trai-
ning automatisch ein - fir die op-
timale Kérperhaltung.

Die eGym Trainingskurve gibt die
richtige Bewegung und Dauer
der Ubung vor. So wird Kraft-
training kinderleicht und das

Verletzungsrisiko minimal.

VERSCHIEDENE TRAININGSMETHODEN:

Aufgrund verschiedener Trainingsmethoden (reguldr, negativ, adaptiv,
isokinetisch, explonic) kdnnen alle Zielgruppen diese Gerate sehr ef-
fektiv nutzen. Fur alle, vom Einsteiger, Uber Fortgeschrittene, orthopa-
disch Kranke, Krebs- und Diabetes-Patienten bis zum Abnehmwilligen
oder Bodybuilder, gibt es die richtigen Programme!

TRAININGSERFOLGE
GARANTIERT:

Durch regelmafiige Maximalkraftmes-
sungen passt sich das Trainingsge-
wicht automatisch an. So trainiert man
immer mit dem optimalen Widerstand
und erreicht seine Ziele.

Mit der kostenlosen eGym Fitness App
ist Training plan- und nachvollziehbar

Diese App berechnet das biologische Alter und
zeigt die Verjingung, welche durch das Training
hervorgerufen wird auf. Muskeldysbalancen

werden erkannt, aufgezeigt und gezielt
ausgeglichen. Motivationsfunktionen be-
lohnen jede Aktivitat und man kann mit
anderen Mitgliedern oder Freunden in-

teragieren und vergleichen!

TESTEN SIE JETZT KOSTENLOS DIESE GERATE!

Vereinbaren Sie bis zum
30. Oktober Ihr Probetraining
unter @ 03381-25400

SPORIT-IN
S HE e

An der Bundesstrafe 1
14776 Brandenburg/Wust
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