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Muskulatur wirkt

positiv auf den gaizen Korper atis.

Herz-
Kreislauftraining

Abnehmtraining

Figurtraining

Rickentraining

Anti-Aging

AUSGABE 03

EROFFNUNG

nach Umbau
am Sonntag,
31.10.2010

Profitieren Sie
an diesem Tag
von unseren
Eroffnungs-
angeboten
und sparen Sie
bis zu 200,- €!

Mehr dazu auf Seite 4

Muskulatur - der Motor unserer Gesundheit

ie Muskulatur besitzt unbestrit-

ten einen grof3en Einfluss auf un-
seren Korper. Wer eine aktive Muskula-
tur besitzt bzw. sie mit gezieltem Kraf-
tigungstraining aktiviert, kann viel fiir
seine Gesundheit und sein Wohlbefin-
den tun.

Die Muskulatur ist ein —komplexes
Gesamtsystem und ist neben der —Le-
ber das grofite Stoffwechselorgan des
Korpers. Mehr als 600 Muskeln hat der
Mensch, und allein die Skelettmuskeln
verbrauchen bis zu einem Viertel der
Energie, die man im Zustand absoluter
Ruhe verbrennt. Bewegungsforscher
und Mediziner haben die positive Wir-
kungsbreite von gezieltem Kréaftigungs-
training schon lange erkannt und for-
dern uns nicht umsonst dazu auf, unsre-
gelmafig zu bewegen, um vielen Krank-
heiten vorzubeugen.

Denn ab einem gewissen Alter
nimmt man leichter zu und schwerer
ab, die Stiitzmuskulatur wird ohne ge-

zieltes Kraftigungstraining immer mehr
abgebaut, Verspannungen, Riicken-
und Gelenkprobleme tauchen auf. Un-
ser Kérper reagiert auf hormonelle Ver-
anderungen, Stress, Erndhrungsfehler
und mangelnde oder falsche Bewegung
viel mehr als frither, und wir haben im-
mer weniger Energie fiir den Alltag. Die-
se Einfliisse haben zur Folge, dass unser
Stoffwechsel immer langsamer wird.
Der Motor unserer Gesundheit wird
schwicher, mit fatalen Folgen. Denn
Wohlbefinden, Gesundheit, Leistungs-
fahigkeit und Vitalitdt hangen im We-
sentlichen vom Zustand unserer Mus-
kulatur ab.

Gerade bei Riicken- und Gelenk-
problemen fehlt dem Korper der ge-
zielte Widerstand, um die Muskulatur
zu stdrken, die das Skelett stabilisiert.
Dies macht sich ganz besonders bei der
empfindlichen Wirbelsdule bemerkbar.
Da unsere Muskulatur im Alltag zu we-
nig eingesetzt wird, geht dem Kérper in

jedem Alter ein Grof3teil dieser Stiitz-
muskulatur verloren. Die restliche Mus-
kulatur ist dann zu schwach, um ihre
Alltagsaufgaben zu erfiillen, Schmer-
zen sind vorprogrammiert.

Wer seine Muskulatur
kraftigt, der starkt
seine Gesundheit in
vielerlei Hinsicht!

Trainierte Muskeln aktivieren den Kor-
per, regen den Kalorienverbrauch an
und beeinflussen das Immunsystem
und den Stoffwechsel positiv. Sie hal-
ten den Korper aufrecht und helfen uns,
unsere Einkaufstiiten auch in den vier-
ten Stock zu tragen. Sie stabilisieren die
Gelenke und konnen Gelenkschéden,
Riickenschmerzen oder Schulterprob-
lemen vorbeugen.

Wer regelmiflig seine Muskula-
tur trainiert und dafiir sorgt, dass
sie sich mit zunehmendem Alter
nicht abbaut, kann auflerdem wirk-
sam z.B. ﬁbergewicht, Diabetes, Os-
teoporose und anderen so genann-
ten ,,Zivilisationskrankheiten“ vor-
beugen.
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Gut trainierte Muskeln sorgen fiir
mehr Lebensqualitdt. Muskeln sind
ein wesentlicher Bestandteil des Ko1-
pers. Viele spiiren unser grofites Or-
gan vor allem, wenn sie Muskelka-
ter haben. Doch Muskeln konnen
wesentlich mehr, als sich nur bei
Schmerzen zu melden. Ein gut trai-
nierter Muskelapparat ist wie ein
Hochleistungsmotor — er beeinflusst
positivden gesamten Korper, das Im-
munsystem und sogar die Psyche.
Nur, wenn die Muskeln regelmafig

Kraftwerk

des Menschen

beansprucht bzw. trainiert werden,
konnen sie ihre Funktionen ideal aus-
liben. Unser Korper besitzt insgesamt
mehr als 650 Muskeln, die 20 bis 40
Prozent der gesamten Korpermasse
ausmachen. Sie bilden einen grof3en,
zusammenhdngenden Apparat — mit
dem Riickenmuskel als gréf3tem und
dem Kaumuskel als starkstem Glied.
Jeder einzelne Muskel besteht aus
faserartigen Zellen, die durch das
komplexe Zusammenspiel mitdem

Nervensystem und unterschied-

lichen Eiweif3en in der Lage sind,

Bewegungen auszufiihren. Je trai-
nierter der Muskelapparat dabei ist,
desto besser kann er auch komplizier-
te Bewegungsablaufe durchfiihren.

Lasst das Training hingegen
nach, droht der Muskel zu ver-
kiimmern und die Kraftausiibung
fallt zunehmend schwer. Denn
nur ein gut trainierter Muskelappa-
rat kann diese Anforderungen auch
noch im hohen Alter erfiillen und da-
bei den Korper effektiv vor Krankhei-
ten schiitzen.

Fiir eine gut ausgebildete Muskula-
tur reicht zwei Mal pro Woche eine
Trainingseinheit von jeweils 30 Mi-
nuten aus. Dabei sollten alle wichti-
gen Muskelgruppen trainiert werden
- dazu gehoren die Bein-, Bauch-, Rii-
cken-, Schulter- und Armmuskeln.
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Beschutzer

fur Rucken und Gelenke!

Riickenschmerz it
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ohlbefinden, Gesundheit und

Vitalitdt hangen im Wesentli-
chen vom Zustand unserer Muskula-
tur ab. Bei der Mehrzahl der Riicken-
patienten liegen die Ursachen der Be-
schwerden in einer schwachen oder
unterschiedlich entwickelten Rumpf-
muskulatur. Diese Probleme sind vor-
wiegend auf den Mangel an Bewe-
gung zuriickzufiihren, insbesondere
ein Defizit an ausreichend muskula-
rer Belastung. Denn ohne angemesse-
ne Kraftbelastung geht der grofite Teil
unserer Muskulatur verloren. Das Er-

gebnis: Ein deutlich schwacher Kor-
per, der seine natiirliche, alltdagliche
Aufgabe nicht mehr erfiillen kann.
Schmerzbedingt nimmt man Schon-
haltungen ein, und der Teufelskreis
dreht sich zu Threm Nachteil immer
weiter.

Denn korperliche Inaktivitdt ist
Gift fiir die Gelenke! Sie lasst die
Muskeln und damit deren Pufferwir-
kung schwinden: Eine verkiimmerte
Muskulatur begiinstigt Osteoporo-
se, theumatischen Gelenkverschleif3,
orthopddische Beschwerden, Band-
scheibenprobleme, = Hexenschuss
sowie Schulterprobleme. Auch die
Funktionsweise der Bandscheibe
wird stark beeintrdachtigt, denn sie
lebt formlich von der Bewegung.

Muskeln sind wichtige Beschiit-
zer der Gelenke. Die Muskulatur be-
sitzt unbestritten einen grof3en Ein-
fluss auf unseren Korper. Regelma-
Biges Training der Muskulatur, egal
ab welchem Alter, 1dsst die Muskula-
tur gezielt wachsen. Auf diese Weise
kann man Gelenkerkrankungen nicht
nur vorbeugen, sondern man kann
den mafigeblichen ,,Beschiitzer” der
Gelenke erneuern. Da die Muskula-
tur ein Leben lang trainierbar ist,
bremst gezieltes Kraftigungstrai-
ning den Alterungs- und Abbau-
prozess des Korpers und steigert
deutlich Thre Lebensqualitiit.
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Reine Didten machen nicht schlank
sondern dicker: Die heutigen Men-
schen besitzen aufgrund von Bewe-
gungsmangel eine sehr reduzier-
te Muskelmasse. Gleichzeitig kennt
der Korper eine ,Didt“ iiberhaupt
nicht. Vielmehr baut er zuerst Mus-
kelmasse ab, wenn wir weniger Nah-
rung zu uns nehmen, da er ,,denkt®,
es kommen harte Zeiten auf ihn zu.
Denn: Muskeln verbrauchen mehr
Energie als Fett! Die Rechnung: In
einer Didt ohne Sport nehmen wir
5 kg ab, davon sind allerdings 4 kg
Muskeln und nur 1 kg Fett. Essen
wir dann wieder normaler und neh-
men wieder zu, dann baut der Kérper
nur Fett auf, in den meisten Fillen
sogar insgesamt mehr Gewicht, als
vorher verloren wurde. Das Verhalt-
nis von Muskeln und Fett wird damit
noch schlechter, der Grundumsatz an

Energie sinkt und das Bindegewebe
erschlafft. Nicht weniger Essen ist
also der Weg zum Gliick, sondern
gezieltes Training der Muskulatur,
denn die Muskulatur ist das grofdite
Organ, das Fett verbrennt: Eine ak-
tive Muskulatur ist fiir ein erfolgrei-
ches Gewichtsmanagement unerldss-
lich, denn die menschliche Skelett-
muskulatur ist der ideale Gesund-
und Schlankmacher und kann
durchaus als ,Fettverbrennungs-
maschine® bezeichnet werden. Bei
zu wenig Bewegung beginnt der phy-
siologische Muskelabbau bereits ab
dem 25. bis 30. Lebensjahr um/je-
weils ca. 1% pro Jahr. Eine grofie-
re Muskelmasse hat eine gesteigerte
Fettverbrennung nicht nur unter Be-
lastung, sondern auch in Ruhe zur
Folge. Durch mehr Muskeln konnen
Sie effektiv Ihren Grundumsatz erh6-

henund 24 Stunden am Tag bzw. 168
Stunden pro Woche Fett verbrennen.

Entscheidend fiir die Entwicklung
Thres Korpergewichts ist Ihre tdgliche
Energiebilanz. Sie stellt das Verhalt-
nis zwischen Energieaufnahme (Es-
sen und Trinken) und Energiever-
brauch (Grundumsatz und Leistungs-
umsatz) innerhalb eines Tages dar.
Ist iiber den Tag gesehen der Ener-
gieverbrauch grofler als die Energie-
aufnahme, so nimmt der Korper an
Gewicht ab.

Mit intensivem Krafttraining und
einer ndhrstoffoptimierten Erndh-
rung, erreichen Sie eine Reduzierung
Thres Gewichtes, die primar aus dem
Abbau von Korperfett resultiert.

Trainieren Sie Thre Muskulatur -
so aktivieren Sie Ihre Fettverbren-
nung 24 Stunden am Tag!

Der Alleskonner -
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D ie Muskulatur ist ein Dauerbren-
ner, der ununterbrochen Kalori-
en verbrennt. Je mehr Muskulatur Sie
haben, desto grofier ist Thr Grundum-
satz, desto mehr Kalorien verbrennen
Sie und desto leichter konnen Sie Thr
Korpergewicht in der Balance halten
oder gar abnehmen. Muskeln sind der
Motor, der Ihre Gelenke bewegt, und
die Riistung, die Sie vor Riicken- und
Gelenkbeschwerden schiitzt. Dariiber
hinaus kénnen nur Muskeln Ihre Fi-
gur nach Wunsch formen. Die wir-
kungsvollste ,,Schonheitsoperation*
ist also Training der Muskulatur.
Neueste Forschungen zeigen, dass
Muskeln noch viel mehr bewirken, als
nur den Bewegungsapparat in Schuss
zu halten. Beanspruchte Muskeln
schiitten eine grof3e Zahl von Boten-
stoffen aus, die tiefgreifende positive
Folgen fiir sehr viele Organe haben:

© Der Botenstoff Interleukin-6
wirkt entziindungshemmend,
schiitzt vor Zellschaden,
unterstiitzt das Immunsystem,
erleichtert die Aufnahme
von Blutzucker in die
Muskelzelle und wirkt so der
Zuckerkrankheit entgegen.

© Die Haut wird straffer, weil
das Bindegewebe durch
Krafttraining dazu angeregt
wird, mehr stabilisierendes
Kollagen zu produzieren.

© Krafttraining kann einen mode-
raten Bluthochdruck senken.

© Der Botenstoff Interleukin-15
bringt das Fett insbesondere
an den Korperstellen zum
Schmelzen, wo das Kraft-
training fiir eine dickere
Muskelschicht gesorgt hat.

© Die Muskeln unterstiitzen
sogar die Plastizitat und
Leistungsfdahigkeit des Gehirns.

Die Nutzung und Pflege der Musku-
latur ist deshalb fiir die Gesundheit
des Menschen unverzichtbar. Wird
die Muskulatur gut gewartet, hat sie
auf nahezu alle physischen und psy-
chischen Prozesse im Ko6rper einen
segensreichen, positiven Einfluss.
Bei Unterforderung, unzureichen-
der Nutzung und Vernachldssigung
tritt der Teufelskreis von Muskelab-
bau, verminderter Leistungsfahigkeit
und vielen Beschwerden und Krank-
heiten ein.

Quelle: ,Fitness- und Gesundheits-
training“ von Wolfgang Buskies und
Wend-Uwe Boeckh-Behrens
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in Schifferstadt

und welches Gewicht Sie bewegen.
Dasind Fehler programmiert. Und
Zeit kostet die Prozedur auf3erdem:
Rund fiinfzehn Minuten gehen dafiir
bei einer Stunde Training drauf! Das
hat der Gerétehersteller milon er-
mittelt — und présentiert gleichzei-
tig eine Losung: Der neue milon-
Zirkel'macht das Training schnel-
ler, effektiver und interessanter.
EINFACH

bedient werden die Gerdte mit ei-
ner Chipkarte. Auf dieser sind Ihre
individuellen Gerateeinstellungen
und Trainingsgewichte gespeichert.
Einfach auf das Gerit setzen, Karte

hipkarte rein — und alles stellt

sich automatisch ein. Der Sitz,
die Lehne, das Gewicht, der Bewe-
gungsradius — ALLES. Individuell
nach Ihren Wiinschen, Bediirfnissen
und Thren Kérpermafien. Die neuen
Hightech-Gerate sorgen fiir ein per-
sonliches, zeitsparendes, effektives
und gesundheitlich unbedenkliches
Training.

Das Training im Studio erfordert
nicht nur Kraft, sondern auch Képf-
chen? Fiir jedes Gerdt miissen Sie
sich merken, wie Sie es individu-
ell auf Thre Korpergrofle einstellen

einstecken — und schon fahren Rii-
ckenlehne und Sitz in die fiir Sie op-
timale Position. Diese wird bei der
ersten Einweisung in den milon-Zir-
kel von einem Trainer erstellt und fiir
Sie aufThre Chipkarte gespeichert. Ist
Thnen das Gewicht mal zu leicht oder
zu schwer, konnen Sie es manuell va-
riieren — wohl dosiert in kleine Ein-
kiloeinheiten. Die Anderungen wer-
den automatisch auf dem Chip ge-
speichert.

EFFEKTIV
mit den milon-Geraten trainieren Sie
doppelt. An normalen Gerdten wer-

den die Muskeln fast ausschlief3lich
beim Hochdriicken, also. Anheben
der Gewichte (konzentrische Belas-
tung) belastet. Bei den milon-Geré-
ten dagegen erzeugen Elektromoto-
ren auch beim Ablassen der Gewich-
te (exzentrische Belastung) einen
zuvor gewdhlten Widerstand. Die-
se Trainingsmethode wird sowohl
in der Rehabilitation als auch im
Leistungssport eingesetzt — da sie zu
einem schnelleren Muskelwachstum
fiihrt. Dass das Training so deutlich
effektiver wird, bestdtigt auch Pro-
fessor Ingo Frobodse von der Deut-
schen Sporthochschule Kéln

SCHNELL

Sie sparen nicht nur die Zeit fiir das
Einstellen der Geréate, sondern trai-
nieren auflerdem effektiver — wo-
durch sich die Trainingszeit redu-
ziert. Zudem empfiehlt der Herstel-
ler, an jedem Gerédt nur einen Satz
zu absolvieren und das Training
nach dem Prinzip des Zirkeltrai-
nings zu gestalten. Dadurch ent-
fallt die Wartezeit an den Geraten.
Schliefdlich gehen Sie zum Trainie-
ren ins Studio!

Laut Schatzun-

gen von Gesundheitsexperten
sind 70% aller Krankheiten auf Be-
wegungsmangel  zuriickzufiihren.
Mehr als 80% der Bevilkerung geben

[ derne
des Zirkeltrainings

an, schon einmal Riickenbeschwer-
den gehabt zu haben oder momen-
tan daran zu leiden.

Ab dem 30. Lebensjahr nimmt die
Leistungsfahigkeit der menschlichen
Muskulatur jahrlich ab. Das Abspu-
len immer gleicher Bewegungen, eine
falsche Sitzhaltung und ein Mangel
an gezieltem Gesundheitstraining
verstarken diesen

Abbau erheblich.

Durch gezieltes Kraf-
tigungstraining las-
sen sich erste Aus-
wirkungen von Fehl-

belastungen wie Mus-

kelverkiirzungen,

Verspannung  und
abneh- mende Leistungsfahig-
keit vermindern.

Auf einer Grundflache von fiinf mal
zehn Metern bietet das Training im
Zirkel die Moglichkeit, in weniger
als einer Stunde ein anspruchsvolles
und effektives Training aller Haupt-
muskelgruppen durchzufiihren. Der

Trainingszirkel bietet ein Ganzkor-
pertraining mit Chipkartensystem.
Dabei werden Kraftigungseinheiten
mit Ausdauereinheiten fiir das Herz-
Kreislaufsystem kombiniert, um so
Muskeln und Herz-Kreislauf anzure-
gen und den gesamten Organismus
zu starken. Jeder Trainierende erhilt
eine individuelle mit seinen Korper-
einstellungen programmierte Chip-
karte. Kinderleicht ist die Handha-
bung, die Gerate stellen sich selbst
auf den einzelnen ein. Fehler wie fal-
sche Sitz- oder Hebeleinstellung, zu
hohe Gewichte, falsche Bewegungs-
geschwindigkeit oder Bewegungs-
abldufe werden so vermieden. Die-
ses Training der Muskulatur hat vie-
le positive Auswirkungen auf Thren
gesamten Korper und insbesondere
natiirlich auf Thre Riickenstabilitat.

Regelmifligkeit ist dabei das Zau-
berwort und heif3t mindestens
1Mal pro Woche trainieren und das
am besten ein Leben lang.

und schneller

ieneuen wurden getestet: Prof. Ingo

Frobose vom Zentrum fiir Gesund-
heit der Deutschen Sporthochschule
K6ln hat die neuen Geréte getestet. ,Wir
haben die Train-Tech-Gerdte an der
Sporthochschule Kéln getestet. Dabei
haben zwei Probanden zwei Monate lang
an milon-Gerdten trainiert: dreimal pro
Woche je 45 Minuten.

Im Vergleich dazu haben zwei an-
dere Teilnehmer ebenso hdufig an
konventionellen Gerdten je 60 Mi-
nuten trainiert.

Das Ergebnis:

In verschiedenen Tests (Liege-
stiitz, Maximalkraft) waren die
Train-Tec-Sportler etwa 30 Prozent
effektiver — und das trotz kiirzerer
Trainingszeit. Ich halte die Geréte fiir
besonders effektiv, weil hierbei kon-
zentrische und exzentrische Konzen-
trationen kontrolliert und gleichbe-
rechtigt Anwendung finden. Dadurch
kommt es zur optimalen Reizsetzung
mit verschiedensten Anpassungsef-
fekten der Muskulatur.

Testen Sie ein einzigartig
wirksames Trainingssystem

Alle Trainingsstationen stel-
len sich automatisch ein.

Chipkarte rein!

Alle personlichen Einstel-
lungen fiir die jeweilige Sta-
tion sind gespeichert.
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- L
i 4

Bis zu 55 Stunden erhohter
Fettstoffwechsel durch
44 Minuten Training.

umfassend - ganzheitlich - betreut

12 Stationen - in nur 44 Mi-
nuten wirksam trainieren.

Herausgeber: Redaktionelle Satz, Gestaltung &
Paradise Beach Verantwortung: Druck:
Fitness-Wellness Thomas Glaser JD Druck GmbH
Ferd.-Porsche-Str. 3 Verantwortlich fiir Umgehungsstr. 39
67105 Schifferstadt Anzeigen: 36341 Lauterbach

Thomas Glaser

Gymnastik alleine reicht nicht aus!

Deutliche Vorteile von gezieltem Kraftigungstraining gegeniiber der gewéhnlichen Gymnastik:

© Das gerdtegestiitzte
Training bewirkt eine
wirksamere Kraftigung
der Riickenmuskulatur.

© Einzelne Muskeln kénnen
besser gezielt trainiert werden.

© Das gerategestiitzte Training
ermoglicht die Fixierung

© Erfolgskontrolle des Trainings
durch fachkompetente
Trainer und weiterfithrende
Trainingsplanung.

des Beckens und somit ein
gezieltes Training der tieferen
Riickenmuskeln unter Aus-
schaltung von ,,Hilfsmuskeln®.
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Wann haben Sie das letzte Mal an lhren Riicken gedacht?

Effekte eines regelmaRigen Riickentrainings 9 |

Rehabilitative Ziele:

) Linderung von Riickenbeschwerden bzw. Erreichen von Schmerzfreiheit

@ Reduzierung der Medikamenteneinnahme, Arztbesuche,
physikalischen Behandlungen

Profitieren
Tag vonu
Er6ffnung

® Ausgleich muskuldrer Dysbalancen und Wiederherstellung
eines belastungsfahigen Bewegungsapparates

) Verbesserung des Selbstbewusstseins durch die Erweiterung
von Bewegungsmoglichkeiten und Tatigkeitsbereichen

» Verbesserung der Lebensqualitdt

Praventive Ziele:

» Vorbeugung gegen Riickenbeschwerden

» Vorbeugung gegen Bandscheibenvorfalle und weitere
Wirbelsdulenerkrankungen

9 Vorbeugung gegen Osteoporose

» Vorbeugung gegen altersbedingten Haltungsverfall und erhohte Wirbel-
sdulenbelastung infolge altersbedingter Korpergewichtszunahme in
Verbindung mit abnehmender Muskelkraft -

» Kraftigung der Muskulatur und Verbesserung der Beweglichkeit

9 Reduzierung der Wirbelsdulenbelastung bei Arbeit, Sport und Freizeit N\

NEUEROFFNUNG

nach Umbau P 2
Einladung zum Tag der offenen Tiir T% ST 7
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am sonntag’ 31 10 2010 FITNESS < WELLNSS
von 10 bis 18.00 Uhr BRATTT

Ferdinand-Porsche-Str. 3

Neugierig? Dann kommen Sie zum Tag der Industriegebiet Suid
offenen Tiir oder vereinbaren lhren personli- 67105 Schifferstadt
chen Beratungstermin unter Tel. 0 62 35-42 33 www.paradisebeach-fitness.de
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