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Friher jagte der Mensch hinter dem Mammut her, grub
nach Wurzeln — er musste sich bewegen, um nicht zu
verhungern. Heute lduft er von der Tiefkiihltruhe zur
Mikrowelle. Wir bewegen uns um zwei Drittel weniger
als vor 100 Jahren. Jeder Muskel braucht 300 Reize
pro Tag, um sich aufzubauen, und mindestens 200,
damit er fit bleibt. Am Muskel hangt der ganze Korper.
Das Kolner Institut flr Kreislaufforschung und Sport-
medizin legte einmal zu Versuchszwecken fitte Sport-

WIE WICHTIG UNSERE MUSKELN FUR UNSERE GESUNDHEIT SIND.
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DER MUSKEL MACHT'S!

Ergebnis: Die Leistungsfahigkeit der Organe sank um
21 Prozent, das Herz schrumpfte um 10 Prozent - in
nur 9 Tagen!
Im Sessel sitzend lasst man seine 500 Skelettmuskeln
verkiimmern, das Fett siegt. Die Schwabbelmasse
schleicht sich Kilo fiir Kilo in den Korper ein, drosselt
Mobilitit und Denkvermégen. Mit jedem Gramm ‘i
weniger Muskelmasse wird die Haut schlaffer, die

mediziner 9 Tage ins Bett.

der Geist trager.

Knochen brichiger, das Immunsystem schlapper und

12 GRUNDE FUR KRAFTTRAINING

01 Es hdlt jung: Wenn Sie lhre Mus-
keln nicht benutzen, verlieren Sie
im Laufe lhres Lebens ein Drittel
davon. Muskeln werden dinn,
schwach und miide. Wer seine
Muskeln trainiert, hat mit 70 Jahren
noch die gleiche Muskelmasse und
Leistungsfahigkeit wie Untrainierte
mit 30. Man kann 40 Jahre 30 blei-
ben. Auch Frau!

02 EsschultdieHaltung. Kein Hohl-
kreuz, kein Witwenbuckel, sondern
eine stabile, aufrechte Korperhal-
tung bis ins hohe Alter. Die Haltung
hat auch etwas mit Wiirde zu tun!

03 Es schont Gelenke vor Ver-
schlei3. Muskeln dienen als Puffer
fir Gelenke und Wirbelsaule. Eine

gut ausgebildete Gelenk- und Wir-
belsaulenmuskulatur reduziert die
Belastung um 50%.

04 Es senkt das Osteoporoserisiko.
Viele Studien zeigen den Zusam-
menhang zwischen Muskelkraft
und Knochenmasse. Wer mehr Mus-
keln hat,hatauch dichtereKnochen.
Mehr dazu erfahren Sie auf Seite 13.

05 Es stdrkt den Riicken. Jeden
Zweiten zwickt es im Kreuz.
Eine kraftige  Rlckenmuskula-
tur und eine gute Koordination
beugen Rickenschmerzen vor.
Mehr dazu erfahren Sie auf Seite 8 /9.

06 Es verbessert die Laune: Kurz-
fristig — nach dem Training fiihlen
Sie sich ausgeglichener, gel6ster,
zufriedener und fréhlicher. Lang-

fristig betrachtet baut Muskel-
training Angste ab und lindert
Depressionen. Es schenkt lhnen
mehr  Selbstbewusstsein, mehr
Selbstenergie und Lebensfreude.

07 Es vermehrt Ihre Fettverbren-
nungsoéfchen. Sie verbrennen mehr
Fett, auch im Schlaf. Und Sie ver-
brennen auch dann mehr, wenn
Sie lhr Ausdauertraining machen.
Taglich.

08 Es tut dem Kopf gut. Auch
Kopfschmerzen verschwinden oft,
wenn Sie sich um Ihre verspannten
Rickenmuskeln kiimmern.

09 Es beugt Diabetes vor. Mus-
keltraining kann Insulinresistenz
riickgangig machen.

Mehr dazu erfahren Sie auf Seite 12.

10 Es stdrkt die Nerven. Ein gigan-
tischer Teil des Nervensystems ist
fur die Muskeln zustdndig. Wenn
Sie lhre Muskeln benutzen, halten
Sie auch lhr Nervensystem jung
und bleiben korperlich leistungs-
fahig sowie deutlich stress-
resistenter.

11 Es stdrkt das gesamte GefdB-
system. Zusatzlich beugt es Krampf-
adern vor und aktiviert die Bein-
venen.

12 Es hdlt flexibel: Wer seine Mus-
keln trainiert, hipft auch im Alter
noch die Treppen hoch, kann surfen
und golfen. Und stiirzt nicht. Sein
Bewegungsapparat bleibt mobil.
Sie kdnnen dann noch, wenn lhre
Alterskollegen nur noch wollen.

» (03
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WIE [EESIINE SIND SIE?

Am Anfang lhres fitten Lebens steht eine kurze Bestandsaufnahme: Ein kleiner
Gesundheitstest ist Ausgangspunkt lhrer Bemihungen um mehr Fitness, Lei-
stungsfahigkeit, Gesundheit und Wohlbefinden.

Das Training im Fitness-Studio ist zweifelsfrei gesundheitsférdernd, denn man
erarbeitet dort in der Regel mit Ihnen gemeinsam einen exakt auf lhre Wiinsche
und Bediirfnisse zugeschnittenen Trainingsplan. Sie werden dabei von professi-
onellem Fachpersonal betreut, das dafiir sorgt, dass Sie sich nicht ibernehmen.

Bei einem gesunden Menschen ist gegen sportliche Betdtigung grundsatzlich
nichts einzuwenden. Wenn aber Krankheiten oder mehrere sogenannte Risiko-
faktoren vorliegen, sollten Sie sich vor Aufnahme Ihres Trainings mit einem Arzt
abstimmen. Er kann lhnen sagen, ob und wenn ja welche Einschréankungen sich
fur Sie ergeben.

Wichtig: Die folgenden Fragen konnen eine arztliche Untersuchung nicht erset-
zen. Sie geben Ihnen aber erste Hinweise auf Ihr personliches,Gesundheitsprofil”.

1. RISIKOFAKTOREN

lhr Body-Mass-Index (BMI)

Der BMI ist eine RichtgréRe fiir Ubergewicht. Sie errechnen Ihren BMI
folgendermaflen:

aktuelles Gewicht in kg

= BMI

(KorpergréBe in m) x (Kérpergroe in m)

Beispiel:

75 kg

=23,1
(1,80 m) x (1,80 m)

Hier kdnnen Sie lhre Werte eintragen:

Wie hoch ist Ihr Blutdruck? (in mmHg)
O weild nicht
O zwischen 140:90 und 160: 95
O unter 140:90
QO iiber160:95

Wie hoch ist lhr Cholesterinspiegel? (in mg/dl)
QO weiB nicht O 200-250
QO unter200 QO ber250

Rauchen Sie?

QO nein O

gelegentlich

O regelmafig ... Zigaretten/Tag

Ist ein Elternteil vor dem 60. Lebensjahr an Angina Pectoris und/oder
einem Herzinfarkt und/oder einem Schlaganfall erkrankt?

QO nein O ja

2. ORTHOPADISCHE PROBLEMFELDER

Leiden Sie an einer der folgenden Beschwerden/Erkrankungen?
QO Arthrose O Morbus Bechterew
QO Osteoporose QO Bandscheibenvorfall
(O Morbus Scheuermann QO Skoliose

QO Sonstiges:

Sind Sie zur Zeit wegen dieser Erkrankungen in arztlicher oder
krankengymnastischer Behandlung?
O j

QO nein
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3. INTERNISTISCHE PROBLEMFELDER

Leiden Sie an einer der folgenden Beschwerden/Erkrankungen?
O Schlaganfall

O Asthma

(O Diabetes mellitus

O Brustschmerz

Herzinfarkt
Bluthochdruck
Schilddrisenerkrankung
Herz-Rhythmusstérungen
Rheuma

000000

Sonstiges:

Sind Sie zur Zeit wegen dieser Erkrankungen in drztlicher Behandlung?

O nein O ja

Nehmen Sie regelmafig Medikamente?

QO nein

4. TESTAUSWERTUNG

Ubergewicht (Body Mass Index)

Uber 27 (bei Mannern)
Uber 26 (bei Frauen)

% Risiko-Punkt
% Risiko-Punkt

1 Risiko-Punkt
1 Risiko-Punkt

Uber 31 (bei Mannern)
Uiber 30 (bei Frauen)

Blutdruck

weild nicht

unter 140:90

zwischen 140:90 und 160 : 95
Uber 160 : 95

¥ Risiko-Punkt
0 Risiko-Punkte
% Risiko-Punkt
1 Risiko-Punkt

Cholesterinspiegel (Gesamtcholesterin)

weild nicht Y Risiko-Punkt

unter 200 0 Risiko-Punkte

200-250 Y Risiko-Punkt

Uber 250 1 Risiko-Punkt
Rauchen

nein 0 Risiko-Punkte

weniger als 6 Zigaretten proTag % Risiko-Punkt
mehr als 6 Zigaretten pro Tag 1 Risiko-Punkt

Erkrankungen in der Familie (erbliche Vorbelastung)
nein 0 Risiko-Punkte
ja 1 Risiko-Punkt

MEINE RISIKOPUNKTEZAHL:

Ist Ihr gesundheitliches Risiko maRig bis stark erhoht (2 und mehr Risikopunkte),

sollten Sie vor Trainingsaufnahme auf jeden Fall einen Arzt aufsuchen. Dies gilt ]
insbesondere fir Neu- und Wiedereinsteiger, die lange Zeit nicht mehr kérperlich :
aktiv waren. Dasselbe gilt auch fiir alle akuten Beschwerden und Erkrankungen.

Ein arztliches Okay ist auch erforderlich,
wenn Sie eine orthopadische und/oder inter-
nistische Erkrankung angekreuzt haben und
vielleicht sogar in drztlicher Behandlung des-
wegen sind.
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MIT 66 JAHREN...

Die Griinde fiir das gestiegene
Durchschnittsalter in den Fitness-
Clubs liegen auf der Hand:

1. Die ,neuen Alten” sind aktiver

als friher. Sie leben gesundheits-
bewusster, bewegen sich mehr und
wollen trotz hohem Alter agil und
beweglich bleiben.

2. Fitness-Studios sind lange nicht
mehr die Muckibuden, die sie

vor 20 Jahren mal waren. Inzwi-
schen sind viele davon seridse
Gesundheitsanbieter mit viel
Fachkompetenz fir Pravention und
Rehabilitation.

3. Arzte raten ihren Patienten
immer mehr zu einem regelma-
Bigen Training in einem Fitness-
Club.

" i

~

y -
d

Wissenschaftliche Untersuchungen
belegen, dass regelmaflige kor-
perliche Aktivitat eine wesentliche
Verbesserung der Gesundheit
bewirkt. So konnte u.a. gezeigt
werden, dass

» Personen, die sich regelmaBig
sportlich betdtigen, ein statistisch
bedeutsam vermindertes Risiko
fur Krebserkrankungen haben.

» das relative Risiko fiir eine Herz-
Kreislauf-Erkrankung bei korperlich
Aktiven halb so hoch ist wie bei
korperlich Nicht-Aktiven.

» die Sterblichkeit bei Herzkrank-
heiten durch Bewegung und Sport
um 50 Prozent gesenkt werden
kann.

FIT & AKTIV IM
HOHEREN ALTER!

War das Durchschnittsalter in
Fitness-Centern noch vor zwanzig
Jahren ca. 35 Jahre, trainieren
heute immer mehr Senioren in
den Clubs. Neben der allgemei-
nen korperlichen Fitness steht vor
allem der Gesundheitsaspekt im
Vordergrund. In vielen Centern
sind Mitglieder liber 80 Jahre
keine Seltenheit mehr.

» korperliche Aktivitat vor allem
der Vorbeugung gegen Arterioskle-
rose, Diabetes, Knochenschwund,
Muskelatrophie, Rlickenbeschwer-
den, Bluthochdruck dient.

Friher forderte man kranke und
altere Menschen auf, sich mog-

lichst zu schonen und nicht an-

zustrengen.

Inzwischen weild man, dass lang
andauernder Bewegungsmangel
den Heilungsprozess verzégern
und der Gesundheit sogar nachhal-

tigen Schaden zufiigen kann.

Es ist nie zu spdit!

In der zweiten Lebenshéalfte ist Fitnesstraining eine optimale Methode,
den schleichenden Funktionsverlust der inneren Organe, Sehnen,
Gelenke, Bandscheiben und Knochen zu verlangsamen. Auch bei der
geistigen Leistungsfahigkeit verringert das Training nicht nur den
Abbau, sondern kann Ged&chtnisleistungen sogar erheblich verbes-
sern. Selbst bei sehr alten Menschen lassen sich erstaunliche Trainings-
e ekte erzielen!

» 05
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MIT 66 JAHREN ...

,.Individuell angepasste korperliche Aktivitat ist die
einzige - wissenschaftlich gesicherte - Maglichkeit,
sich funktionell jinger zu erhalten,

als es chronologisch dem Lebensalter entsprich

t.“

Prof. Dr. Wildor Hollmann,

Ehrenprasident des Weltverbandes fiir

HAUFIG GESTELLTE FRAGEN:

»

Kann Fitnesstraining wirklich in
jedem Alter durchgefiihrt werden?

In der Regel kann man diese
Frage mit ,Ja“ beantworten. Die
Auswahl der Ubungen und Kurse
hangt jedoch von der individu-
ellen korperlichen Verfassung ab.
Wenn diese perfekt ist, kann ein
Achtzigjahriger nahezu unein-
geschrankt trainieren. In letzter
Zeit gibt es sogar immer mehr
Beispiele von Achtzigjahrigen,
die sogar einen Marathon laufen.
Bevor jedoch ein Trainingspro-
gramm ausgearbeitet wird, sollte
vorher die Gesundheit gepriift

06

werden. Im Zweifelsfall (z.B. bei
Vorerkrankungen) sollte ein Arzt
konsultiert werden.

Welche Fitnessangebote sind fiir
Senioren besonders empfehlens-
wert?

Besonders empfehlenswert sind
Angebote, welche die Muskel-
gruppen aller groBen Gelenke
trainieren, die Ausdauer steigern
und die Beweglichkeit verbessern.
Das Training an unseren moder-
nen Fitness-Geraten ist optimal,
weil die Belastung individuell vor-
gegeben wird und das Training
sehr gelenkschonend ist.

Sportmedizin

Bei vielen Senioren besonders
beliebt sind auch Gruppen-
kurse, da hier nicht nur viel far
die Gesundheit getan wird, son-
dern auch viel gelacht wird. Und
Lachen fordert ja erwiesenerma-
3en das Wohlbefinden deutlich...

Wie oft sollte trainiert werden?

Die ,Dosis” hangt ganz vom allge-
meinen Fitnesszustand ab. Um die
Gesundheit positiv zu beeinflus-
sen, empfiehlt sich ein Training
mit einer Dauer von 30 - 60 Minu-
ten, mindestens 2 Mal in zehn
Tagen.

Seite 6

HATTEN SIE'S
GEWUSST?

Korperlich aktive Menschen besit-
zen gegenuber nicht aktiven Zeit-
genossen einen gesundheitlichen
Vorteil, gleich dem Nichtraucher
gegeniiber einem Raucher, der
zwanzig Zigaretten pro Tag raucht.

60-Jahrige, die vorher keinen
Sport betrieben haben, kdnnen
durch ein dreimonatiges leichtes
Ausdauertraining eine Ausdauer-
leistung erreichen, die den Fahig-
keiten untrainierter 40-Jahriger
entspricht.

Das Risiko, an einem Schlagan-
fall zu sterben sinkt, wenn man
korperlich aktiv ist. Bei einer nor-
wegischen Studie war Uber einen
Zeitraum von zehn Jahren das
Schlaganfall-Risiko  bewegungs-
freudiger 50- bis 69-jahriger Frauen
um 58 Prozent geringer als das
der nicht aktiven Frauen gleichen
Alters.

Im Rahmen einer amerikanischen
Studie nahmen Ménner und Frauen
im Alter zwischen 70 und 100
Jahren an einem achtwochigen
Krafttraining teil. Der Kraftzuwachs
im Bereich Schultern, Brust, Riicken
und Armmuskeln betrug bis zu 50
Prozent. Das Krafttraining wirkte
sich auch deutlich positiv auf die
Geschicklichkeit bei alltdglichen
Verrichtungen aus.

Bei einer deutschen Studie mit
Ménnern und Frauen im Alter von
77 bis 93 Jahren zeigte sich, dass
mit einem Gedéachtnistraining, das
von korperlichen Fitnesstibungen
begleitet wird, das Risiko einer
Alzheimer-Erkrankung  deutlich
verringert werden kann.

Bassett/uRten: moRkey business, 2011 Shutterstock.com
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RUCKENSCHMERZEN -
NEIN DANKE!

RUCKENPROBLEMEN GEZIELT VORBEUGEN

Der Mensch entwickelt sich immer mehr vom urspriinglichen Auf-
rechtgeher zum Sitzwesen. Die meisten Tatigkeiten erledigen wir
heute im Sitzen: ob am PC, im Auto oder beim Fernsehen. Lan-
geres Sitzen, zum Beispiel am Arbeitsplatz oder im Auto strengen
stark an. Kein Wunder: Unsere Wirbelsaule wird dadurch in eine
gekriimmte Position gebracht. Statt aufrecht zu sitzen, ,limmeln”
wir uns in den Stuhl, verrenken uns, um vergeblich eine ange-
nehmere Position zu finden. Oder wir beugen uns vor lauter Kon-
zentration stark nach vorne.

Das Resultat: Wir verkrampfen unsere Muskulatur immer mehr, bis
wir vollig steif geworden sind. Schmerzen bis zum Hexenschuss oder
gar Bandscheibenvorfall sind oft die Folge.

» (08

7 RISIKOFAKTOREN

¥

Sitzende Lebensweise

FU R RUCKEN_ »  Falsche Képerhaltung
BESCHWERDEN »  Mangelnde regelmiBige

Bewegung

»  Ubergewicht
»  Einseitige Belastung
»  Stress

Schwere korperliche Arbeit

Volkskrankheit Riickenleiden

Mittlerweile leiden 80% der Bevolkerung unter mehr oder weniger
starken Riickenschmerzen - manchmal werden diese sogar chro-
nisch.

Die Folge: Die Bewegungsfahigkeit schrankt sich immer weiter ein,
die Schmerzen nehmen einem dann noch mehr die Lust, sich sport-
lich zu betatigen - ein Kreislauf, aus dem man oft nur schwer wieder
herauskommt, wenn man ihn nicht rechtzeitig erkennt und etwas
dagegen unternimmt!

Urspriinglich ist die Wirbelsdule und die Muskulatur des Riickens
fur eine aufrechte Koérperhaltung — beim Gehen und Stehen - ent-
wickelt. Vor allem l&dngeres Sitzen beansprucht ganz andere Muskel-
partien. Daher ist es nicht nur notig, zum Ausgleich regelmaBig Sport
oder Gymnastik zu treiben, um alle Muskeln zu trainieren, sondern
auch die Muskeln zu starken, die wir beim Sitzen brauchen. So ver-
hindern wir eine einseitige Abnutzung und beugen Schmerzen vor.

REGELMASSIG DEN RUCKEN
ENTSPANNEN UND TRAINIEREN
\

\

Gegen Riickenbeschwerden hilft die richtige Mischung
aus Entspannung und Training - der Schlissel zum Erfolg:
RegelmaBige Ubungen helfen am besten. Entspannungs-
techniken oder ein relaxender Saunabesuch lockern lhre
Muskulatur und verbessern lhrallgemeines Wohlbefinden.
Wirbelsdulengymnastik und Ubungen fiir die Bauchmus-
keln starken lhren Rumpf. Ein gezieltes Fitnesstraining
baut zudem die Muskulatur auf.

tock.com

Foto: van Child, shutt
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8 TIPPS FUR EINEN GESUNDEN RUCKEN

01 Bewahren Sie Haltung! Beobachten Sie im
Alltag regelméflig lhre Korperhaltung und
prifen Sie, ob diese nicht krumm oder gebeugt
ist. Stellen oder setzen Sie sich immer wieder
mal ganz gerade und aufrecht hin, um die
zuletzt eingenommene Position zu andern und
die Muskeln zu entspannen.

02 Bringen Sie Bewegung in Ihr Leben! Nehmen
Sie ofter mal die Treppe anstelle des Aufzugs
und legen Sie kiirzere Strecken zu Ful3 oder auf
dem Fahrrad zuriick. Lassen Sie auch mal lhr
Auto stehen!

03 Achten Sie beim Biicken, Heben und Tragen
auf die richtige Technik! Halten Sie auch beim
Blicken den Riicken gerade und - je naher Sie
ein Gewicht am Korper heben, desto geringer
ist der Druck auf die Bandscheiben.

04 Vermeiden Sie einseitige Belastungen!. Ver-
teilen Sie den Einkauf lieber in zwei Titen und
verteilen Sie so das Gewicht symmetrisch.

05 Sitzen Sie dynamisch! Gerade im Buro sollten
Sie allzu langes statisches Sitzen vermeiden.
Stehen Sie zwischendurch auf, gehen Sie ein
paar Schritte, und dandern Sie immer mal wieder
Ihre Sitzposition.

06 GOnnen Sie lhrem Korper nach langeren
Belastungen - ob beim Sport oder kor-
perlicher Arbeit - 6fters Ruhe- und
Entspannungsphasen! Ein Saunabe-
such lockert z.B. die Muskulatur.

siny|
-[nydsudNY usuId J9po wuweisboidsbunials
-IIgo\ pun -sbunbiyjery seuLpIBUYdSabgew
uR udyaydwd A\ 9SSIUIUURY  ddIzYyllenb
19pI0yd  Bun|@Isuswiwesnz a1g ‘uswysu
-nzjne wweiboidsbunbamag sanwwnsabge
assiupnpag a1yl jne [jp1zads ul usauRNYdI|
-Bo 3Ip 43gN YIS DIS UBISIWIOU| jutswwny
udPNY UaJy| wn pusbuup Ydis u}os dIS

Jyaw pun apjund G|

Punkte

Alter 15-30 31-40

=—— WIE GEFAHRDET
= SIND SIE?

41-50

07 Achten Sie auf die richtigen Schuhe! Ein gutes
FuBbett und niedrige Absatze unterstiitzen die
richtige Korperhaltung.

08 Und vor allem: treiben Sie regelmdi3ig Sport!
Steigern Sie das Pensum lieber langsam und
kontinuierlich - Hauptsache, Sie bleiben dabei!

Meine
Punkte

51-60 60 +
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Sport

nie
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Riickenprobleme in
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Arbeitsalltag
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Uberwiegend
sitzend

einseitig,
schwer
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Stress nie gelegentlich
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*BMI = Body Mass Index. Berechnung siehe Seite 04.
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Gesund & Vital zum Wunschgewicht
S-wochiger Abnehm-Kurs

WIR BEGLEITEN

Menschen mit ernsthaftern Abnehmwunsch, die im Rahmen eines

Abnehm-Kurses — unter kontrolliert gesundheitsfirdernden Bedingungen - erfahren wollen,
wie viele Kilogramm sie innerhalb von 8 Wochen dauerhaft abnehmen ktinnen.

Sondershausen: Allein 20 Kilo abnehmen geht nicht? - Geht doch!!! Sandro MeiRgeier lieferte den
Beweis. Er besuchte im Januar/Februar 2011 einen Abnehmkurs im Sondershauser Gesund & Vital,
Acht Wochen spéter war er 21,1 Kg los.
“Diaten erzielten nie das Wunschgewicht”, berichtete der erfolgreiche Abnehmer.
Nie zuvor wusste ich eine Antwort auf die Fragen: "Was kann ich anders machen? Wie fange ich an?
Schaffe ich es allein? Doch mit dem Abnehmkurs im "Gesund & Vital® ging es spielend leicht, die
Gemeinschaft machte Mut und motivierte®. Sandro Meigeier schaffte im Kurs eine Gewichts-
reduzierung um 21 Kg. Er entschloss sich, Mitglied im Gesund & Vital

Jetzt fur Oktober/November Platze sichern!

Sondershausen Sommerda
Nordhduserstralie 48 Stadtring 17
99706 Sondershausen 899610 Stmmerda

Tel.: 036 32 - 71 54 88 | Tel.: 0 36 34 - 35 38 522

© DEDERON

Das perfekte Team -
Sport trifft Optlk

Judith freut sich uber ihre neuen
Sportkontaktlinsen. Und Thomas /¥
freut sich uber Judith.

TOP

Kostenloses Probetragen der neuen
Sportspeziallinse von Johnson&Johnson.
Dieses Angebot gilt vom 26.09.2011 bis zum 30.11.2011.

www.hollenbach-optik.de

--. I.' ; ¥ .'-I- F v -..JI'-..II.I:‘..J: i = .' L \ '__ -! I| . '.. -
= ‘_/ [ y ; e = B . , ._; i\ - :
Mo, Di, Mi, Fr
9:00 bis 15 00 Uhr
9:00 bis E’U‘ 00 Uhr

Wie Sie sehen - es wird besser. \eoobisizooun
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Mit steigender Fitness lernt Ihr
Kérper immer schneller auf Fett-
verbrennung zu schalten.

WARUM IST PULSMESSEN SO
WICHTIG?

Der Puls (= Herzschlag pro Minute)
ist der Gradmesser der Belastung,
vergleichbar mit einem Drehzahl-
messer im Auto. Je héher die Dreh-
zahl, desto hoher ist die Belastung.
Gleiches gilt fur den Puls.

In Ruhe schlagt das Herz 60 bis 80
mal in der Minute. Bei gut trainierten
Ausdauersportlern meist niedriger.
Belastung beschleunigt den Herz-
schlag. Im gesundheitsorientierten
Ausdauertraining sollte der Belas-
tungspuls im sog. Optimalbereich
sein, also weder zu tief, noch zu
hoch. Damit trainieren Sie im aero-
ben Bereich. Als Faustregel gilt:
Belastungspuls = 180 - Lebensalter.

TIPP:

Zu Beginn des Trainings schaltet der
gesamte Organismus von Ruhe auf
LArbeit” um. Die Atmung beschleu-
nigt sich, der Puls steigt an, es wird
mehr Blut und damit Sauerstoff zu
den Muskeln transportiert. Dazu

werden die BlutgefiBe weit gestellt. :

Diese Umstellungsvorgange brau-
chen etwas Zeit. Daher sollten Sie in
jedem Fall mit einer niedrigen Inten-
sitdt beginnen und sich allmahlich
Ihrem Trainingspuls ndhern. Nach

angelangt sein.

© Foto ob.: andresr, u.: kzenon - shutterstock.com

etwa 6 bis 10 Minuten sollten Sie dort 1
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GUT FUR’S HERZ

SO TRAINIEREN SIE RICHTIG!

Der wichtigste Muskel lhres Korpers ist Ihr Herz. Und wie das bei Muskeln so (iblich ist, wird
auch er durch Training immer besser und halt langer. Ganz nebenbei verbrennt man beim
Training des Herzens aber auch noch Fett, senkt sein Erkrankungsrisiko und kommt immer

weniger auBBer Puste.

Bei diesen ganzen positiven Effekten ist es doch fantastisch, dass es eine ganze Reihe von
Moglichkeiten gibt, den Puls auf Touren zu bringen. Egal ob sie im Gruppentrainingsraum
trainieren, an der frischen Luft einen Walking-Kurs besuchen oder an den Cardiogeraten

trainieren - lhr Herz wird es ihnen danken.

AUSDAUERTRAINING
IST WICHTIG

Durch regelmdBiges Training der Ausdauer
wird der Herzmuskel groBer und starker.
Das Herz ist so in der Lage, mit jedem Herz-
schlag eine groBere Menge Blut und damit
Sauerstoff in den Kreislauf zu pumpen
und zu den Muskeln zu transportieren. Die
Folge: Hohere Leistung, wenn gefordert —
niedriger Ruhepuls, sozusagen ein Schon-
gang des Herzens. Besonders gut verbessern
Sie Ihre Ausdauer sowohl bei den Outdoor-
Sportarten Walking, Nordic Walking, Laufen
und Radfahren bzw. durch Fitness-Training
an Gerdten oder in speziellen Gruppen-
kursen.

Wie oft, wie lange, wie intensiv?
Es gilt folgender Grundsatz:

» Einmal ist besser als keinmal, aber leider
auch nicht viel mehr! Einmaliges hochinten-
sives Training empfindet der Kdrper sogar als
negativen Stress.

» Zweimal ist gut, viel besser als nur einmal
pro Woche! Fiir Freizeitsportler der ideale
Kompromiss.

» Dreimal ist sehr gut und fiir ein Gesund-
heitstraining anzustreben! Ideal ist, wenn
Sie lhrem Korper nach jeder Trainingseinheit
einen Erholungstag gonnen.

AUCH KRAFTTRAINING
HILFT

Seit kurzem weill man, dass sich nicht nur
Ausdauertraining, sondern auch Krafttraining
positiv auf den Herzmuskel auswirken kann.
Denn Krafttraining verbessert die Funktion
der Herzkranzgefafle, senkt den Blutdruck
und Cholesterinspiegel.

» 117
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FITNESSTRAINING KANN HELFEN

Die Zuckerkrankheit (Diabetes) ist in der Fachsprache der Sammelbegriff
fiir verschiedene Storungen des Stoffwechsels, deren Befund eine
Uberzuckerung des Blutes ist. Ursache ist entweder ein Insulinmangel,
eine Insulinunempfindlichkeit (Resistenz) oder beides. Je nach Ursache
gibt es unterschiedliche Diabetestypen, die jedoch verbindende
Gemeinsamkeiten aufweisen.

DIABETES-TYP 1

Nach neuestem Forschungsstand
ist unter anderem eine genetische
Verdanderung des kurzen Arms des
sechsten Chromosoms verantwort-
lich. Neben dieser genetischen
Verdanderung, gibt es mindestens
20 weitere Genveranderungen, die
fiir die Ursache von Typ-1-Diabetes
verantwortlich gemacht werden.
Dies kann bisher jedoch noch nicht
eindeutig bestimmt werden.

DIABETES-TYP 2

Viele Typ-2-Diabetiker haben jah-
relang keine fassbaren Symptome.
Im Gegensatz zum Typ-1-Diabetes
geht der Typ-2-Diabetes praktisch
nie mit einer Gewichtsabnahme
und nur selten mit vermehrtem
Wasserlassen und  Durstgefihl
einher. Haufig sind allerdings
unspezifische  Symptome  wie
Mudigkeit, Schwache, standiges
Hungergefiihl, Gewichtszunahme
und depressive Verstimmung.

Da diese Symptomatik zu fast
jeder anderen Krankheit passt,
wird die Diagnose haufig erst
nach Jahren durch Zufall gestellt.
Typ-2-Diabetes  betrifft ~ meist
iltere Menschen mit Ubergewicht.

» 12

Warum Fitnesstraining gut ist:

Korperliche Bewegung im Fitness-
Club steigert das allgemeine Wohl-
befinden und das Selbstvertrauen.
Auflerdem wirkt es sich positiv auf
viele Risikofaktoren fiir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen aus. So senkt
Fitnesstraining beispielsweise
hohen Blutdruck und die Blutfett-
werte.

Warum Fitnesstraining gut ist:

Vermehrte korperliche Aktivitat
wirkt sich positiv auf den Zucker-
haushalt aus. Denn sie erhoht die
Insulinempfindlichkeit der Kor-
perzellen. Meist produziert die
Bauchspeicheldriise der Patienten
noch geringe Mengen an Insulin,
weshalb sich die Erkrankung oft
allein durch regelmaBige korper-
liche Bewegung und die richtige
Erndhrung therapieren lasst. Eine
dauerhafte Umstellung auf einen
aktiven Lebensstil kann zudem bei
Personen mit einer gestorten Glu-
kosetoleranz das Risiko fiir Typ-2-
Diabetes verringern.

Was Sie vor dem Training beachten
sollten:

Bei korperlicher Aktivitat erhoht
sich die Insulinempfindlichkeit der
Muskulatur. Wenn die Insulindosis
vorher nicht reduziert wurde und/
oder nicht ausreichend Zusatz-
Kohlenhydrate zugefiihrt wurden,
kann es zu einer Unterzuckerung
(Hypoglykamie) kommen.

Typ-2-Diabetiker, die mit regel-
maBiger korperlicher Bewegung
beginnen wollen, sollten sich in
jedem Fall vorher von einem
erfahrenen  Diabetologen
ausfuhrlich untersuchen

und beraten lassen.
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i kann  die
i noch bis zu 48 Stunden lang erhoht

TIPPS:

”  Nach einer Ausdauerbelastung
Insulinempfindlichkeit

sein (,Muskelauffilleffekt”). Reduzie-
ren Sie auch nach Beendigung der :
kérperlichen Aktivitat die Insulinzu-
fuhr und bestimmen Sie regelmaRig

i den Blutzucker.
»  Alle Diabetiker, die langere Zeit

keinen Sport getrieben haben, mehr :
als zehn Jahre unter Diabetes leiden
oder Uber 35 Jahre alt sind, sollten

i sich vor Beginn des regelméafigen
i Trainings von einem Facharzt unter-

suchen lassen.

IMMER MEHR DIABETIKER
ENTDECKEN DEN FITNESS-
CLUB FUR SICH!

Klar, denn nur selten kann
man so einfach andere Leute
kennen lernen wie im Fitness-
Club. Das motiviert! Und wir
wissen ja alle: Mangelnde
Eigen-Motivation (der ,innere
Schweinehund”) ist meist der
Hauptgrund fiir zu wenig kor-
perliche Aktivitcit!

Also, worauf warten Sie noch?




GESUND
BIS AUF DIE KNOCHEN!
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OSTEOPOROSE VORBEUGEN UND LINDERN

Ein leichter Ausrutscher, sie fallen ungliicklich, stiitzen
sich ab und schon hat das Handgelenk einen unange-
nehmen Knochenbruch. ,Das passiert mir doch nicht”,
denken Sie jetzt, ,ich bin doch noch keine altere Frau”.
Aber: Die neuesten Studien zum Thema Knochen-
dichte und -festigkeit belegen eindeutig, dass portse
Knochen langst nicht nur Verschleillerscheinungen
sind, sondern dass die Diagnose ,Knochenschwund”
(Osteoporose) auch viele junge Frauen trifft.

Andere Studien belegen, dass die Knochendichte
durch regelméBiges Gewichtstraining um 30% gestei-
gert werden kann. Daflr ist es nie zu spat, wie auch
eine Studie mit Frauen nach der Menopause zeigte.
Auch diese konnten Muskelkraft und Knochendichte
um fast 20% verbessern.

ZAHLEN SIE AUF IHR KNOCHENKONTO EIN

1. Mehr Bewegung

Korperliche Aktivitat ist fur den
Knochenstoffwechsel sehr wich-
tig, denn bei Bewegung Uben die
entsprechenden Muskeln einen
Reiz auf die Knochen aus. Dadurch
wird der Knochenstoffwechsel akti-
viert und die Knochensubstanz
nimmt zu. Zudem werden neben
den Knochen auch noch Gelenke

und Muskeln gestdrkt. Besonders

gelenkschonend und kontrolliert
kann man seine Kraft und seine
Ausdauer im Fitness-Club an spe-
ziellen Trainingsgeraten stdrken.
Durch gymnastische Ubungen
zur Muskelkraftigung wird zudem
der Gleichgewichtssinn trainiert,
wodurch das Risiko fiir Stiirze und
Briiche verringert wird.

2. Dierichtige Erndhrung

Aus Angst vor hohem Fettgehalt
verzichten gerade viele junge
Frauen auf Kase, Joghurt oder
andere Milchprodukte und erhal-
ten so viel zu wenig Kalzium, dem
wichtigsten Baustein der Knochen.

Achten Sie auch auf ausreichende
Vitamin-D-Zufuhr. Vitamin D sorgt
dafir, dass Calcium aus dem Darm
in das Blut aufgenommen wird und

von dort in die Knochen gelangt.
Vitamin D wirkt zusatzlich auf die
Koordinationsfahigkeit. Bei Vita-
min-D-Mangel nimmt die Koordi-
nationsfahigkeit des Muskels ab,
wodurch es zu vermehrten Stiirzen
kommen kann. Optimale Quellen
far Vitamin D sind verschiedene
Fischarten (z.B. Lachs, Hering,
Makrele, Aal). Auch Pilze, Eigelb,
Butter und Kase enthalten Vitamin D.

» 13
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RAUS AUS DER HEKTIK!
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SECHS EINFACHE
ENTSPANNUNGS-
TIPPS

Unser Leben ist meist von Stress
geprdgt - viele Termine und andau-
err?de Hektik lassen uns oft kaum
Zeit zum Verschnaufen. Wir verges-
sen dann leicht, wie wichtig es ist
sich immer wieder eine Auszeit zu’
nehmen und sich wirklich zu ent-
spannen, um frische Energie zu
tanken und den Kopf frei zu bekom-
men. Das Gehirn profitiert davon
V\{enn wir uns nicht in die Losun ,
em.es Problems verbeifRen, sonderr91
zwischendrin auch mal loslassen

WIE SIE SICH AM BESTEN ENTSPANNEN

Nach einer kleinen Pause sieht man
oft ganz neue Seiten an einer ver-
trauten Sache.

Und unser Korper kann Hochstlei-
stungen auf Dauer nur vollbringen
wenn Sie ihm dazwischen auch’
Ryhephasen goénnen, in denen er
SIC"h wieder erholen kann. Ein regel-
maBiger Wechsel zwischen Anspan-
nungs- und Entspannungsphasen
starkt auch unser Immunsystem
D.urch Entspannung reduzieren sicf{
die Herz- und Atemfrequenz und der

Seite 14

Blutdruck. Hande und FuRe erwar-

men sich und werden b
esse -
blutet. raureh

Der wichtigste Effekt: So wird nicht
nur Stress abgebaut, auch das Gehirn
pr'oﬁtiert davon: Unser Geist wird
wieder wach und kann so neuen
Stress wesentlich schneller erkennen
und !oesser meistern. Oft geniigen
dabei nur ein paar kleine Tricks, um

Ihren Energiespeich i
e
fiillen. p r wieder aufzu-
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1. Aufgabenplan! Machen Sie sich
cine Liste von allen Aufgaben, die
anstehen: AnschlieBend notieren
Sie sich, welche davon am dring-
lichsten sind, welche am meisten
Zeit brauchen und welche Sie
auch spater erledigen kénnen. SO
behalten Sie den Uberblick und
konnen sich auf eine erfolgreiche
Erledigung jeder einzelnen Auf-
gabe konzentrieren.

2. Heifles Bad oder Duschmas-
sage! Gonnen Sie sich nach einem
anstrengenden  Tag ein heiles
Bad oder einen Saunagang. Aro-
matherapeutische Anwendungen
durch Duft- und Krauterzusdatze
wirken zusatzlich entspannend.
Auch eine Aquamassage unter der
heiBen Dusche tut gut: Massieren
Sie Nacken, Schultern oder andere
verspannte Muskelpartien einige
Minuten lang mit dem Wasser-
strahl.

3. Gehen Sie einmal pro Woche
friiher schlafen! Nehmen Sie sich
einenTagin der Woche vor,an dem

Sie zwischen 21 und 22 Uhr schla-
fen gehen. Der Sinn dabei ist, min-
destens einmal wéchentlich auf
neun Stunden Schlaf zu kommen,
damit Ihr Gehirn richtig zur Ruhe
kommt. Idealerweise sollten Sieim
Bett weder fernsehen noch lesen,
denn so arbeitet Ihr Kopf immer
weiter. Vermeiden Sie auch, vorher
koffeinhaltige Getranke ~ wie
Kaffee, Tee oder Cola zu trinken.
Sie putschen nur auf und erschwe-
ren unndtig das Abschalten.

4. Atemiibungen! Offnen Sie ein
Fenster und setzen Sie sich auf-
recht auf einen stuhl davor, oder
legen Sie sich auf den Boden.
SchlieBen Sie die Augen und
atmen Sie langsam und tief durch
die Nase ein und aus - lassen Sie
den Atem ohne Anstrengungd
kommen und gehen. Zahlen Sie
dabei in Gedanken Ihre Atemzuige
und konzentrieren Sie sich darauf
zu splren, wie die Luft dabei Ihre
Lungen durchstromt.

5. Strecken Sie sich zwischendrin
mal wieder ausgiebig! Spannen
Sie die Muskeln an und tun Sie so,
als wollten Sie die Zimmerdecke
mit den Fingerspitzen berthren,
spreizen Sie dabei die Hande und
krimmen Sie die Zehen. Danach

lassen Sie wieder locker. Der

Wechsel von An- und Entspan-
nung der Muskeln macht Sie p "
|

wieder munter.

6. RegelmdBig Sport treiben! L"‘
Ob z.B. Radfahren oder ein
gezieltes Fitnesstraining - -
wer regelmaBig Sport treibt,
gleicht Stress nicht nur gut
aus, sondern tut dabei auch
etwas fur den ganzen Korper.
Am besten reservieren Sie
sich einen pbestimmten
Tag in der Woche dafur
und haben die Sport-
tasche immer griffbereit,
so dass es auch mal ganz spontan
los gehen kann.
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FUR SIE

Fitness-Training

Fir Sie nur das Beste: Eine erstklassige
Gerdteausstattung mit modernster Technologie
ist bei uns mehr als selbstverstandlich.

Ihr Training ist dadurch nicht nur extrem
effektiv und zeitsparend, sondern auch in
hochstem Mal3e gelenkschonend.

Abnehmen

Sie mochten Ihr Gewicht reduzieren? Sie
haben schon alles Mégliche probiert, aber nur
wenig Erfolg? Dann sind Sie bei uns richtig!
Unsere Abnehm-Profis bringen bestimmt
auch lhre Pfunde zum Schmelzen. Profitieren
Sie von fundiertem Know-how im Bereich der
Fettverbrennung und lassen Sie sich von uns
beraten.
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VOLLES PROGRAMM =2

Wellness

GenieBen Sie es, nach dem Training in unserem
Wellnessbereich zu entspannen. Lassen Sie die
Seele baumeln und tanken Sie neue Kraft und
Energie. Sie werden spiiren, wie gut das tut!

Airpressure Bodyforming mit Slim Belly

Punktgenau abnehmen, Gewebe straffen

und Hautbild verbessern! All das ist moglich
mit der Airpressure Bodyforming Methode.
Gesund, nattirlich und schnell. Die Methode
besteht aus leichtem Ausdauertraining,
bewdhrten Erndhrungsregeln und der
Anwendung des Slim Belly (Bauch). Durch
sanfte Wechseldruckmassage fordert Slim Belly
die Durchblutung an den Problemzonen und

verbessert dort Fettabbau und Stoffwechsel.

Patentiert unter EP 2020979

Gesundheit .
Infos unter www.slim-belly.com

Sie haben Probleme mit dem Riicken oder

erholen sich von einer Verletzung? Unsere

fachkompetenten Trainer helfen Ihnen, den by ARPRESSURE BODYFORMING
Schmerz schnell hinter sich zu lassen - egal ob

in unseren Kursen oder mit einem speziellen

Trainingsprogramm.

DEIN TANZ-WORKOUT
MIT SPARFAKTOR

KOSTENLOSE SCHNUPPERSTUNDEN

13.00 - 19.00 UHR

TANZ PROGRAMM:

13.00 - 13.45 Zumba 16.15 - 17.00 Dance Step
14.00 - 14.45 Dance Aerobic 17.30 - 18.15 Zumba
15.15 - 16.00 Zumba 18.30 - 19.00 Balance

Nordhauserstralle 48
09706 Sondershausen

Anmeldung und Info:

03632 - 715488

www.gesund-vital-sdh.de
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Wie fit ist

Sondershausen & Sommerda

und Umgebung?

Wir suchen 100 untrainierte Personen,
die 4 Wochen lang etwas fur Figur
und Gesundheit tun mochten.

Der Verbund von Fitness- und
Gesundheitsanlagen in Europa
,G&P*“ fuhrt eine bundesweite
Fitness-Studie durch. Im
Zeitraum von 4 Wochen soll
bewiesen werden, dass sich lhre
Gesundheit und Ihr Wohlbefinden
durch regelmaRiges Fitness-
Training deutlich verbessern.

Schutzgebihr 29,- Euro
inklusive aller Tests, Kurse, Trainings-
und Wellnessangebote

Jetzt anmelden und mitmachen:
Sondershausen: 0 36 32-71 54 88

Sommerda: 0 36 34-35 38 522
/’\f_/'
e

Gesund & Vital

Gesund & Vital Sondershausen Gesund & Vital Sdmmerda
NordhdauserstraBBe 48 Stadtring 17
99706 Sondershausen 99610 Sémmerda
Telefon 0 36 32 - 71 54 88 Telefon 0 36 34 - 35 38 522

www.gesund-vital-sdh.de



