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Das leistet gesundheitsorientiertes Krafttraining:
= Besseres Aussehen durch eine straffere Muskulatur

= Verminderte Riickenschmerzen durch eine Entlastung der Wirbelsaule
= Reduzierung des altersbedingten Muskelabbaus ) )
= Verbesserte Haltung durch einen erh6hten Muskeltonus t

= Vorbeugung gegen Osteoporose r a I n I n g
= Schnellerer Abbau von tiberfliissigem Fett
= Besserer Schutz vor Verletzungen
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Axel Miiller

Es ist schon fast ein Sport: Silvester
fassen alle (oder doch zumindest
viele) wieder mal gute Vorsatze
und wer sie am schnellsten iber
Bord geworfen hat, hat gewonnen.
Oder auch nicht. Denn irgendetwas
Gutes muss an ,guten Vorsatzen"
ja dran sein, sonst wiirden sie nicht
so heiBen.

Das Schlechte an den guten Vorsat-
zen ist, dass sie so schwer umzuset-
zen sind. Und das wiederum liegt
meistens daran, dass man keinen
Erfolg hat oder dass wir uns keine
Erfolgserlebnisse verschaffen. ,Et-
was fiir seine Gesundheit tun" - als
Vorsatz viel zu allgemein, wo kann
man denn da Erfolge sehen? ,Ins
Fitness-Center gehen” - auch das
ist erstmal nicht mehr als eine gute
Idee. Wichtig ist das Ziel - und vor
allem die kleinen Teilziele. Und da
kommen wir ins Spiel. Deine Zie-
le musst du selbst festlegen, aber

1 Problem erkannt

gemeinsam definieren wir deine
Teilziele so, dass du Erfolge auch
wahrmimmst.

Ganz gleich, ob du etwas fiir dei-
nen Ricken, deine Figur oder fiir
Herz und Kreislauf tun willst, wir
helfen dir Erfolg zu haben. Das ist
die beste Motivation.

,Gute Vorsatze" sind die, die wir
Ende Januar schon wieder (iber Bord
geworfen haben. Viele schaffen es
auch deutlich frither. Also reden
wir am besten gar nicht driiber und
liberlassen das den anderen. Ande-
rerseits spricht nichts dagegen, sich
Ziele zu setzen. Im Gegenteil. Aber
das koénnen wir an jedem Tag im
Jahr. Entscheidend ist, dass wir sie
systematisch und mit Plan angehen
und dass wir Rickschlage einkal-
kulieren. Das unterscheidet sie von
den mehr oder weniger spontan
gefassten Vorsatzen, mit denen wir
uns nur selbst Giberfordern.

Ein paar Tipps um aus Vorsatzen
Ziele und aus Zielen Erfolge zu
machen, geben wir euch hier in un-
serer Zeitung. Und wenn bei euren
Zielen ,mehr Fitness" im Spiel sein
sollte, fragt uns. Wir helfen euch
eure Ziele umzusetzen.

Ich wiinsche euch ein erfolgrei-
ches 2012

Axel Miiller

Abnehmen ohne Irrtum

Es sind einige der beliebtesten
Vorsatze, die sich die Menschen
von Jahr zu Jahr machen: Endlich
wieder in das schone Abendkleid
zu passen, Hosen zu kaufen, die
eine Nummer kleiner sind, sich im
eigenen Kérper wohlzufiihlen.

Das Thema ,Abnehmen” spielt bei
der Jahreswende eine wichtige Rol-
le. Nirgendwo sind die Misserfolge
so hoch, weil es falsch angegangen
wird. Zahlreiche Experten, Blicher
und Zeitungen schreiben stdndig
Uber den Jojo-Effekt, Erfolgsdidten
oder Abnehmregeln. Gerade der
Jojo-Effekt steht oftmals im Fokus
des Misserfolgs. Man spricht von
diesem Effekt, wenn auf eine gelun-
gene Diatphase, in der zahlreiche
Kilos verloren wurden, eine starke
Gewichtszunahme folgt, da der
Koérper immer noch auf den diat-
bedingten Grundbedarf eingestellt
ist und nach der Diat die Nahrung
schneller ansetzt. Im Dschungel der
Ratschldge, die im Jahreswechsel
auf Abnehmwillige einprasseln soll-
te man jedoch aufpassen, dass man
nicht Gber Irrtiimer stolpert.

Einige Irrtiimer haben wir hier fiir
euch aufgelistet:

Mehr Obst essen?

Natiirlich ist Obst aufgrund seiner
Vitamine und Mineralstoffe flir den
menschlichen Kérper unverzichtbar.
Doch ein Zuviel an Obst fiihrt zu ei-
ner Insuliniiberreizung, die Fettver-
brennung im Korper wird gestoppt.
Gerade in den Abendstunden wirkt
der Fruchtzucker dem normalen
nachtlichen Fettabbau entgegen.

2 Das Probetraining

Am besten testen! Vereinbare einen Ter-
min zum Probetraining. Der erste Eindruck
entscheidet auch hier: Stimmt die Atmos-
phare? Welchen Eindruck vermitteln die
Trainer und die anderen Kunden?

Ebenfalls Gegenstand des Probetrainings

ist der Gesundheitscheck. AuBerdem

analysieren wir Ihre kérperlichen Schwach-
und Schmerzpunkte und kléren lhre Ziel-

vorstellungen.

Die Symptome kdnnen vielfaltig sein -

Riickenschmerzen, mangelnde Kondition,
Probleme mit Figur oder der Kérperhaltung -

wichtig ist, dass du dein Problem erkennen
und aktiv etwas dagegen unternehmen

willst; am besten, so rechtzeitig wie moglich.
Eine Motivation, die von auBen an dich
herangetragen wird -,alle sagen, ich
miisste was tun” - halt meist nicht lange vor.
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Weniger Essen macht schlank?
Nicht zwangslaufig. Oft setzen Ab-
nehmwillige auf eine reduzierte
Nahrungszunahme. Doch auch die-
se Annahme erweist sich als falsch.
Einen langfristigen Erfolg zeigt die
Waage namlich nur an, wenn man
sich beim Abnehmen auch wohl
fuhlt und dabei hilft Hungern nicht.
Denn ein Sattigungsgefiihl erzeugt
die aufgenommene Menge, unab-
hangig von der Kalorienanzahl.
AulBerdem sollte die tdgliche Kalo-
rienaufnahme nicht zu weit unter
dem Grundumsatz liegen. So wird
vermieden, dass der Korper auf
Sparflamme schaltet.

Saftschorlen ideal zum Abnehmen?
Tatsachlich
zu viele Kalorien, die weder satt
machen, noch das Abnehmen un-
terstiitzen. Auch hier wirkt der

haben Saftschorlen

teilweise hohe Zuckeranteil dem
Fettabbau entgegen.

Zwei warme Mahlzeiten sind zu viel?
Die Art und Weise der Nahrungszu-
fuhr spielt keine Rolle, auch nicht ob
die Mahlzeit warm oder kalt ist. Denn
nur die Kalorienanzahl ist wichtig.

Abnehmerfolg ist nur mit
Waage messbar?
Falsch, man sollte gelegentlich auch

3 Training mit Plan

<

ein Malband zur Hand nehmen,
um Bauch- und Oberschenkelum-
fang zu messen. Es kann durchaus
sein, dass man so deutlicher sieht,
wie viel man tatsachlich abgenom-
men hat ohne es auf der Waage zu
sehen. Denn Muskeln sind schwerer
als Fett. Hat man also durch Sport
Muskeln aufgebaut, muss nicht
zwingend das
Gewicht runter
gegangen sein,
obwohl  man
an  Umfang
verloren hat. ®

4 Einweisung

Vereinbare fiir die

Trainingsgerate ein
mit uns. Unter An
Trainer legst du die
stellungen und Ge
malen Trainingsstar
bei allen Ubungen

samen und gleichm
fiihren kdnnen. Der
dieser Phase erst ar

Auf der Grundlage des Gesundheits-

checks und der Anamnese erstellen
unsere Trainer dein individuelles Trai-
ningsprogramm. In der Regel fiihrst du

Z

Ubungen an 10 verschiedenen Gerdten

aus. Daftr brauchst du nicht mehr als 30

Minuten.

STUFEN

Keine Zeit gilt nicht.

Gesundheitsorientiertes Kraft-
training, wie wir es bei HEINZ
praktizieren, ist nicht zeitauf-
wandig. 30 Minuten Training,
1-2mal wochentlich reichen
dafiir! Denn beim Muskel-
training gilt nicht ,Viel hilft
viel".

Wissenschaftliche Studien bele-
gen, dass ein guter Kraftgewinn
erzielt wird, wenn ein Muskel
innerhalb von 60-90 Sekunden

zu seiner lokalen Erschopfung ge-
flhrt wird.

Das heil3t, nicht die Lange son-
dern die Intensitat der Ubungen
zdhlen. RegelmaBiges Training
steigert schon nach kurzer Zeit
die physische und psychische
Ausdauer. Eine kurze und inten-
sive Einheit ist dabei die perfekt
abgestimmte Beanspruchung ele-
mentarer Muskelgruppen. ®



Reha-Sport - wir bringen was in Bewegung

In Kooperation mit dem Verein
Reha Vitalis Plus e.V. bietet HEINZ
training Rehabilitationssport an.

Rehasport darf von jedem nieder-
gelassenen Arzt budgetneutral ver-
ordnet werden und wird von der Kran-
kenkasse finanziell unterstiitzt. Diese
Verordnung muss vom Kostentrager,
i.d.R. von der gesetzlichen Kranken-
kasse, genehmigt werden. Dazu
reichst du die Verordnung bei deiner
Krankenkasse zur Bewilligung ein.

Das Rehasport-Programm umfasst in
der Regel 50 Ubungseinheiten, die von

Physiotherapeuten geleitet werden.
Die Grundlage bildet ein kostenfreies
Basisprogramm, in dem der Patient
wahrend festgelegter Trainingsein-
heiten ein Mattenprogramm absolviert.

Dariiber hinaus bieten wir das Reha
Vitalis Plus-Programm an, das exakt
auf das Beschwerdebild des Patienten
angepasst ist und mit dem er regel-
makig trainieren kann. Fiir diese Pro-
gramme bedarf es einer Zuzahlung
fir die Dauer der Verordnung. ®

Unsere aktuellen Kurstermine fin-
dest du im Internet!

5 Regelmabig

ind Anleitung

Einweisung in unsere
en speziellen Termin
leitung einer unserer
passenden Grundein-
vichte fiir einen opti-
t fest. Zunachst gilt es
einen sauberen, lang-
aBigen Verlauf durch-
Kraftaufbau steht in
| zweiter Stelle.

Selbstverstandlich erhalst du individuelle
Betreuung, wann immer du es wiinschst.
Erst wenn du dich sicher genug fiihlst, ab-
solvierst du dein Programm allein. Dabei
ist nicht die Haufigkeit des Trainings ent-
scheidend, sondern die RegelmaBigkeit.
Weil dein Korper Regenerationsphasen
braucht, solltst du Trainingspausen von
mindestens 48 Stunden einhalten.

IHREM

6 Auf ein Neues

Hast du dein Trainingsprogramm nach
ca. 2 Monaten absolviert, wird es Zeit
fir ein Aufbauprogramm. Dieses ist an
deine bisher erzielten individuellen Erfol-
ge angepasst und hilft deine Trainings-
ziele noch effizienter zu erreichen. Sollte
sich dein Schwerpunkt gedndert haben,
kénnen wir jetzt Korrekturen durch einen
Wechsel der Gerate vornehmen.

INDIVIDUELLEN

7 Erfolg auf Dauer

Jetzt bist du soweit, dass einem dauer-
haften Trainingserfolg nichts mehr im
Wege steht. Und du wirst erkennen, dass
gesundes Krafttraining mehr ist als das
JAbrackern an Geraten”. Gesundes Kraft-
training steigert die Lebensqualitdt -
ganz egal in welchem Alter.

ERFOLG!

Wir haben etwas gegen Ruckenschmerzen

Riickenschmerzen haben sich
in den letzten Jahren zu einer
Volkskrankheit mit riesigen Fol-
gekosten entwickelt. Schatzungs-
weise 60 - 80 % der 30- bis 60-
Jahrigen leiden heute darunter -
mit steigender Tendenz bei
jiingeren Menschen. 42 Prozent
aller Arbeitsunfahigkeitstage
entfallen allein auf solche Erkran-
kungen. Und wenn du zu den
Betroffenen gehdrst, weiBt du,
dass mit Riickenschmerzen nicht
zu spaflen ist.

Haufig resultieren Rickenschmer-
zen aus Stress im Beruf, in der
Ausbildung oder in der Schule.
Menschen reagieren unterschied-
lich auf die Stressfaktoren des
Alltags. Versagensangste, Uber-

| maBiger Leistungs- oder Zeitdruck
. hinterlassen oftmals nicht nur

psychische Spuren, auch der Kor-
per reagiert auf die Belastung.
So kann sich die Rickenmusku-
latur durch stédndige Anspannung
verkrampfen. Die Folgen sind
Verspannungen und Muskelver-
hartungen. Riickenschmerzen las-
sen sich also durchaus als eine

Art Warnsignal verstehen, die du
ernst nehmen solltest.

Doch nicht nur Stress kann zu chro-
nischen Riickenschmerzen fiihren.
Haltungsfehler spielen gerade bei
jingeren Menschen zunehmend
eine wichtige Rolle. Hier sind zum
Beispiel Belastungen durch eine
falsche Sitzposition auf ungeeig-
neten Birostiihlen ein hdufiger
Ausloser.

Wenn du zu den ,Couch Potatoes”
gehorst, kannst du deinen Kérper
gleich mehrfach strafen: Bewe-
gungsmangel ldsst die Muskeln
verkiimmern. Aber gerade starke
Riickenmuskeln nehmen der Wir-
belsdule einen groRen Teil der tag-
lichen Last ab. Das gilt nicht nur
fiir das Schleppen von Getranke-
kisten sondern auch fiir den ei-
genen Korper. Denn Bewegungs-
mangel bringt nicht nur schlappe
Muskeln sondern oft auch noch
Ubergewicht, das deine Wirbels3u-
le und der gesamte Bewegungs-
apparat mit herumtragen missen.
Die Folge sind Rickenschmerzen,
die schnell chronisch werden kon-

nen, wenn die Abnutzungserschei-
nungen an Wirbeln und Bandschei-
ben zunehmen.

Gesundheitsorientiertes Krafttrai-
ning, wie es bei HEINZ training
betrieben wird, halt geeignete Trai-
ningsplane speziell fiir die Starkung
der Riickenmuskulatur bereit. Unse-
re Mitglieder trainieren an sportme-
dizinischen Gerdten der fithrenden
Hersteller MedX und Nautilus. Ein
gezieltes Training der Muskelgrup-
pen im hinteren Lendenbereich
schitzt den Riicken wie ein Korsett,
der Riicken wird stabiler und bleibt
beweglich. Knochen, Bénder und
Sehnen werden weniger belastet,
wenn die zustandigen Muskelpar-
tien besser ausgebildet sind. Und
mit einem auf Deine Kondition zu-
geschnittenen Ausdauertraining
kannst du gleichzeitig den Pfunden
den Kampf ansagen, wenn es not-
wendig sein sollte. Also runter von
der Couch! m



So werden aus deinen Vorsatzen Ziele

Was Silvester bei einem Glaschen
Sekt beschlossen wird, ist meist nicht
von langer Dauer. ,Etwas fiir seine
Gesundheit tun" ist gut gemeint,
aber dabei bleibt's auch meist. Und
irgendwie neigen wir dazu, dass wir
das, was wir in den letzten 365 Ta-
gen nicht geschafft haben, morgen
erledigen wollen. Mit zweifelhaftem
Erfolg. Deshalb unsere Tipps:

Mach nicht zu viel Wirbel um
deine Vorsiitze, aber behalte sie
nicht geheim. Wenn deine Freunde
wissen was du willst, kdnnen sie dir
helfen ,auf Kurs zu bleiben”.

Formuliere ein konkretes Ziel. Das
verliert man nicht so schnell aus den
Augen. Und schreibe es auf. Das
hilft bei der Selbstkontrolle.

Formuliere ein realistisches Ziel.
Verzettel dich nicht. Lieber kleine Er-
folge als gar keine. Lieber nur ein Ziel
erreichen als keins von vielen.

Mach dir einen Plan. Was brauchst
du, um dein Ziel zu erreichen? Wo
bekommst du Hilfe?

© Kathrin39 - Fotolia.com

Flexibel bleiben. Manchmal lauft's
im Leben anders als gedacht. Wenn
man storrisch und dogmatisch an
seinem Ziel festhalt, obwohl die Um-
stande sich gedndert haben, ist ein
Fehlschlag vorprogrammiert. Des-
halb: Ziel im Auge behalten, aber
den Plan zur Umsetzung immer auf
den Prifstand stellen.

Denke positiv. Stell dirimmer wieder
vor, wie toll es ist, dein Ziel zu errei-
chen und sage es zu dir selbst.

Belohn dich. Dein Durchhaltewillen
hat eine Belohnung verdient.

Schwiicheln ist kein Beinbruch.
Wenn du dich mal eine Zeitlang
nicht an deine Vorsatze haltst, bist
du nicht gleich gescheitert. Kein
Grund bis zum néachsten Jahr zu
warten. Jeder Tag, an dem du fiir
dein Ziel arbeitest, zahlt.

Nimm den Joker. Wenn es mal wirk-
lich nicht geht, setz den Joker - und
einfach mal aus. Wenn du weift,
dass du einen Joker hast und ihn
nicht einsetzt, ist das Erfolgsgefiihl
umso groRer. m

Wie viel EiweiR8 braucht der Mensch?

Egal ob du Sportler bist oder ein-
fach nur abnehmen willst, in einer
ausgewogenen Erndhrung ist Ei-
weill wichtig. Denn Muskeln be-
nétigen Eiweill, um wachsen und
sich regenerieren zu kénnen.

Um Missverstandnissen vorzubeu-
gen, wir reden hier nicht von Body-
building: Wenn du Uberflissige
Pfunde abbauen willst, sind Muskeln
wichtig flir die Fettverbrennung.
Beim Abnehmen besteht immer

das Risiko, dass der Korper statt
Fett Muskelmasse abbaut. Und da
kommt Eiweif3 ins Spiel. Ausreichen-
de EiweiBzufuhr allein baut aber
weder Muskeln auf, noch stoppt sie
den Abbau. Hier ist aktive Muskel-
arbeit gefragt - also ran an die Gerate.

Jeder Mensch hat einen individu-
ellen Eiweibedarf, der durch sport-
liche Betdtigung steigt. Wenn du
diesen erhohten Bedarf nicht deckst,
werden die Trainingsreize zwar um-

gesetzt, aber dein Korper muss dazu
eigene Substanz an nicht trainierten
Stellen des Koérpers abbauen. Das
kann dann zu einer Art Umvertei-
lung der Muskelmasse fiihren.

Besonders eiweiBreich sind Lebens-
mittel wie Milchprodukte, mageres
Fleisch, Fisch und Hiilsenfriichte. Eine
EiweiRzufuhrvon 0,8 g Eiweil pro kg
Kérpergewicht ist ausreichend und
muss von Sportlern nicht unbedingt
erhoht werden. Du solltest nach dem
Sport lediglich darauf achten, dass
du auch Eiwei8 iber die Nahrung
aufnimmst. Natirlich geht das auch
iber EiweiR Shakes und das oft ge-
horte Vorurteil, man wiirde sich da-
mit dicke Muskelpakete anziichten,
ist gelinde gesagt Quatsch. Nicht
das Eiweils ist entscheidend, sondern
die Trainingsmethode. HEINZ trai-
ning ist keine Muckibude und unsere
Trainingsplane sind nicht auf Body-
building ausgelegt. Wir setzen auf
eine gesunde kraftige Muskulatur,
die den Anforderungen des Alltags
gewachsen ist. ®

Unsere Preise

Schiiler- und Studenten-Tarif

220 Euro
330 Euro

fir 6 Monate:
fir 12 Monate:

(36,66 Euro/Monat)
(27,50 Euro/Monat)
flir 15 Monate: 370 Euro (24,66 Euro/Monat)
flir 24 Monate: 528 Euro (22,00 Euro/Monat)

zzgl. einmalige Zahlung fir das Servicepaket: 24,90 Euro

Tarif fiir alle anderen Mitglieder

fir 6 Monate: 250 Euro (41,66 Euro/Monat)
fir 12 Monate: 384 Euro (32,00 Euro/Monat)
fir 24 Monate: 624 Euro (26,00 Euro/Monat)

zzgl. einmalige Zahlung fiir das Servicepaket: 24,90 Euro

Die Zahlung der Mitgliedsbeitrage ist auch in zwolf oder drei Monats-
raten moglich, frag unsere Trainer nach den Konditionen.

Alles inklusive

Spezielle Riickenprogramme Gratis-Sauna

Praventives Ganzkorpertraining Sauna-Ruhebereich

Sportartspezifische

Gratis-Duschen
Programme

Intensive Dauerbetreuung GroBziigige Umkleiden

MedX-Trainingsgerate Kostenlose Parkplatze

Kontinuierliche
Personal-Weiterbildung

Puls- & computergesteuertes
Herz-Kreislauf-Training

GroBziigige
Offnungszeiten

Trainingsmoglichkeiten
in anderen Stadten

Gutschein

fiir ein Probetraining inkl.
Saunabesuch und Getrank

Vereinbare jetzt einen Termin fiir eine individuelle Beratung plus
Saunabesuch und bring deinen personlichen Gutschein ausgefiillt mit.

Geworben von

Dieser Gutschein ist gultig fiir Nichtmitglieder und Personen tber 18 Jahre, die
nicht weiter als 30 km vom ndchstgelegenen HEINZ training Studio entfernt woh-
nen und keinen Gutschein dieser Art in den letzten 18 Monaten eingeldst haben.

O ILEYZN I H Mo. - Fr. 8.00-22.00 Uhr Sa.-So. und feiertags 10.00-18.00 Uhr
HEINZ training - Steinfurter Str. 60 B - 48149 Miinster

Tel.: 0251-16 20 660 - Fax: 0251-16 27 084 - info@heinztraining-online.de






