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BEWIE

Ohne Krafttraining verliert
man ab ca. 30 Jahren 1-2%
seiner Muskulatur pro Jahr!
Es geht auch anders.
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FTLICH

Die heilende Kraft unserer
o Muskulatur wirkt sich

wie ein Zaubermittel auf

den ganzen Korper aus.

Frische Kraft

fur mide
Herzendurch...
Kraftigungstraining

Seite 2

--------

Riicken
Gelenke Stoffwechsel
Knochen Blutdruck

Damit aus lhrer Restmus-
kulatur wieder ein funktio-
nierender Stttz-und
Bewegungsapparatwird.
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Krafttraining ist

der beste Schutz
vor dem Pflegeheim
Rollator muss nicht sein!
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GESUNDMACHER NR.1
DIE MUSKULATUR

Gezieltes Kraftigungstraining macht gesund, schlank,
gliicklich und schlau!
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Organe
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Immunsystem &

Wer seine Muskulatur kraftigt, der starkt seine Gesundheit in vielerlei
Hinsicht und kann Krankheitsprozesse umkehren.

Die Muskulatur besitzt einen un-
geahnten Einfluss auf unseren
Korper. Wer seine Muskulatur mit
Kraftigungstraining belastet, so gut
er kann, der tut das Beste fiir seine
Gesundheit.

Die Muskulatur gilt als das kom-
plexeste Organ nach dem Gehirn
und ist neben der Leber das grof3-
te Stoffwechselorgan. Mehr als 600
Muskeln hat der Mensch und allein
die Skelettmuskeln verbrauchen
bis zu einem Viertel jener Energie,
die man im Zustand absoluter Ruhe
verbrennt. Bewegungsforscher und
Mediziner haben die Bedeutung der
Muskulatur erkannt: Es gibt nach-
weislich keine Sportart oder Bewe-
gungsform, die eine dhnliche posi-

tive Wirkungsform oder wirkungs-
breite hat, wie gezieltes Kraftigungs-
training! Wer seine Muskeln nicht
trainiert, verliert sie!

Regelmifliges Kriftigungstrai-
ning sorgt fiir enorme positive Ver-
dnderungen im Kérper: Die Musku-
latur verjiingt, regt den Fettabbau an
und beeinflusst das Immunsystem
positiv. Sie halt den Korper aufrecht
und tragt Sie und Ihre Einkaufstiiten
auch in den vierten Stock, sie stabili-
siert die Gelenke und beugt Kniescha-
den, Riickenschmerzen oder Schul-
terproblemen vor. Wer regelmafig
seine Muskulatur trainiert, schiitzt
sich auBerdem vor Ubergewicht, Di-
abetes, Osteoporose, Depressionen
und anderen Volkskrankheiten.

In Deutschland behaupten 60 %
der erwachsenen Bundesbiirger, sie
seien sportlich aktiv. In Wahrheit je-
doch erreichen nur 15 — 20 % der Be-
volkerung ab dem 40. Lebensjahr jene
Minimalbeanspruchung, die der Ge-
sundheit hilft. Und so kommt es, dass
etwa 65 % der 50-59 jahrigen Frauen
und 60 % der Madnner desselben Al-
ters kaum in der Lage sind, die Treppe
drei Stockwerke hochzugehen. Von
den 30-59 jahrigen Frauen und Man-
nern treiben mehr als die Halfte {iber-
haupt keinen Sport. Mehr als 65 Pro-
zent der iiber 4o Jahre alten Manner
sowie mehr als 70 Prozent der Frau-
en dieser Altersgruppe gelten als in-
aktiv. So viel Inaktivitdt wird drama-
tische Folgen haben!

Deshalb kommt jetzt Bewegung in
die Medizin: Psychiater und Onkolo-
gen, Orthopdden, Demenzforscher
und Kardiologen erkennen: Den Kor-
per gezielt zu trainieren, hilft Men-
schen auch dann, wenn sie schon
lingst krank sind, Krankheitsver-
ldufe regelrecht umzukehren. Auch
fiirdltere Menschen gilt umgekehrt:

Kriftigungstraining ist
der wichtigste Schutz gegen
das Pflegeheim!

Wer trainiert, kann mit 7o fitter
sein als 30-jdhrige, die untrainiert
sind! Daher starten Sie jetzt mit ge-
zieltem Kraftigungstraining — Threr
Gesundheit zuliebe!

Viel Spaf3 beim Lesen
und beste Gesundheit wiinscht
Thnen Marco Engel

4 WOCHEN FITNESS- UND GESUNDHEITSTRAINING ++ JETZT NUR 30 EURO ++ SIEHE RUCKSEITE...
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Wer seine Muskulatur nicht
trainiert, verliert sie! Dabei
reichen Nordic Walking, Gym-
nastik oder joggen nicht aus!

In den Gesellschaften der westli-
chen Welt hat sich nach dem zwei-
ten Weltkrieg und nach den Entbeh-
rungen des Wiederaufbaus ein neu-
er Trend entwickelt, den es bis dahin
in menschlichen Kulturen nicht gab:
Die korperliche Inaktivitit und
sesshafte Lebensweise. Inzwischen
leben auf der Erde mehr iibergewich-
tige Menschen als Normalgewichtige
und der Kalorienbedarf des Korpers
hat sich um satte 40 % verringert. Er-
wachsene ab 30 Jahren verlieren pro
Jahr im Schnitt 1 -2 % Muskelsubs-
tanz, was ungeahnte Ausmafle auf die
Gesundheit hat.

AufBerdem akzeptieren wir heut-
zutage Dinge, die vor einem Jahrhun-
dert als unnormal oder gar krank an-
gesehen worden waren. Zum Bei-
spiel, dass Manner und Frauen mit
Ende 30 nicht rennen konnen, dass
sie Herzbeschwerden haben, dass
sie iibergewichtig sind, dass sie Di-
abetes haben und dass sie mit vie-
len kleinen oder grof3eren orthopddi-
schen Beschwerden zu kimpfen ha-
ben. Hinzu kommen viele psychische
Beschwerden, die sich auf ihre Kor-
per iibertragen und zu vielen Volks-
krankheiten fiihren. Dies muss nicht
sein!

Die Ursache dieser
Beschwerden istim
Grunde einfach:

Im K&rper eines Menschen, der nicht
mindestens 1 — 2 x pro Woche mind.
45 Min. gezielt trainiert, herrscht Aus-
nahmezustand. In den Zellen und Ge-
weben laufen nachteilige Vorgidnge
ab, und es ist nur eine Frage der Zeit,
bis sich diese in Beschwerden an Leib
und Seele bemerkbar machen, denn

der Mangel an Bewegung ldsst
die Organe verkiimmern!

Den langsamen ,,Verfall“ der Kor-
perstrukturen und den allmdhlichen
Verlust der Leistungsfdahigkeit man-
gels gezielter Kraftigungsprogramme
sehen viele Menschen irgendwann
sogar als willkommene Entschuldi-
gung dafiir, ihren Zustand des nicht

Trainierens beizubehalten, so nach
dem Motto: Ich kann ja nicht oder
es geht nicht mehr, da ich ja krank
bin. Daraus ergibt sich eine schlim-
me Erkenntnis: Jetzt aufwachsende
Menschen werden die erste Genera-
tion bilden, die kiirzer lebt und kréan-
ker stirbt als die der Eltern. Wir scho-
nen uns zu Tode!

Es.ist nie zu spat:

Jetzt mit gezieltem Kraftigungstrai-
ning beginnen, Energie dabei auftan-
ken, stabilisieren, den Verfallspro-
zess aufhalten oder sogar umkeh-
ren. Ihr kérperlicher Zustand wird
sich von Woche zu Woche verbes-
sern, was Thnen zu mehr Lebens-
freude und Gesundheit verhilft.

Kraftigungstraining kuriert den
Riicken und stabilisiert die Gelenke!

Machen Sie aus lhrer ,Restmuskulatur“ wieder einen
funktionierenden Stiitz- und Bewegungsapparat.

Xz

enn Knochen wehtun und die
Gelenke schmerzen, mochte
man sich am liebsten nur noch hin-
legen. Orthopaden haben bei Rii-
cken- und Gelenkbeschwerden auch
lange Zeit strenge Ruhe verordnet,
und Menschen mit abgenutzten oder
entziindeten Gelenken wurden teil-
weise bis zu sechs Monate Bettruhe
verschrieben, um die angegriffenen
Knorpel zu schonen. In Wahrheit ha-
ben die Liegekuren das Gegenteil be-
wirkt! Denn es ist nicht nur der Knor-
pel, der den Gelenken gut tut. Viel-
mehr sind die Muskeln die wich-
tigsten Beschiitzer der Gelenke.
Aus diesem Grund ist kérperli-
che Inaktivitit Gift fiir die Gelenke.
Sie lasst die Muskeln und damit de-
ren Pufferwirkung schwinden: Eine
verkiimmerte Muskulatur begiinstigt
Osteoporose, rheumatischen Gelenk-
verschleif, orthopddische Beschwer-
den, Bandscheibenprobleme, He-
xenschuss sowie Schulterprobleme.
Auch die Funktionsweise der Band-
scheibe wird stark beeintrdchtigt,
denn Sie lebt férmlich von der Bewe-
gung. Auch droht die vorzeitige Uber-
siedlung ins Altenheim. Nicht etwa
Demenz oder eine Herz-Kreislauf-Er-
krankung sind die haufigsten Griin-
de fiir die Alterspflege. Es sind viel-

mehr die Verdnderungen des Stiitz-
und Bewegungsapparats.
Wissenschaftliche Studien bewei-
sen: Das Muskelsystem hat tatsadch-
lich den grofiten Einfluss auf die Aus-
bildung der Knochen, das fiihrte so-
gar zu einer Wende in der Ortho-
pédie, die vor einiger Zeit noch nicht
vorstellbar gewesen wire. Bewegung
wurde fiir das Schlimmste gehalten,
was man einem schmerzenden Ge-
lenk zufiigen konnte — das Gegenteil
hat sich als richtig erwiesen! Die Ver-
anderungen der Knochen wurden als
Alterserscheinung und Folge von hor-
monellen Verdnderungen abgetan,

aber der Mangel an Kraftigungstrai-
ning wurde einfach iibersehen.

Aber es gibt auch eine
gute Nachricht:

Regelmafiiges Kraftigungstraining,
egal ab welchem Alter, ldsst die Mus-
kulatur gezielt wachsen. Auf diese
Weise beugt man Gelenkerkrankun-
gen nicht nur vor, sondern man er-
neuert den mafgeblichen ,,Beschiit-
zer* der Gelenke.

Auflerdem ist Kraftigungstraining
der beste Schutz vor Osteoporose. Hat
diese bereits eingesetzt, kann geziel-
tes Kraftigungstraining die Knochen-
dichte wirksam erhéhen und wieder
stabiler werden lassen.

Besser mit 80 Jahren anfangen
als gar nicht.

Wer zu wenig Muskulatur hat,
kann kein Fett.verbrennen!

D ie Ausbreitung des Ubergewichts

und der Fettleibigkeit fiihrten

bislang viele Wissenschaftler darauf
zuriick, dass die Betroffenen zu viel
essen. Doch die Erfahrung hat ge-

zeigt, dass die Menschen heute im

Vergleich zu den Urahnen sogar im

Durchschnitt 600 Kilokalorien we-

niger zu sich nehmen, aber dafiir im

Schnitt nur 300 Kalorien pro Tag fiir

ihre Muskulatur verbrauchen. Das

bedeutet zwar weniger Kalorienzu-
nahme im Laufe der Jahre, aber zu-
gleich auch wesentlich weniger Kalo-
rienverbrauch durch Inaktivitdt, wo-
durch sich Tag fiir Tag ein Kalorien-
iiberschuss ergibt. Dies ist ein ganz
mafigeblicher Grund fiir die Fett-
leibigkeit heutiger Menschen.
Denn das Gewicht eines jeden

Menschen wird durch seine Energie-

bilanz bestimmt. Wie die Energie in

den Korper kommt, ist einfach: Die

Kalorienaufnahme héngt davon ab,

wie viel Nahrung der Mensch zu sich

nimmt und woraus diese besteht. Der

Verbrauch der Kalorien dagegen un-

terliegt vielen Faktoren.

1. Es wird eine bestimmte Zahl von
Kalorien benétigt, um die Lebens-
vorgdnge in Zellen, Gewebe und
Organen zu erhalten.

2. Es wird Energie fiir die Verdauung
der Nahrung gebraucht.

3. Eswerden Kalorien verbrannt, um
die Korpertemperatur aufrecht zu
erhalten.

4. Und schliefllich wird Energie fiir
die Bewegung des Korpers beno-
tigt.

Die drei ersten Punkte sind weit-

gehend festgelegt. Flexibel bleibt

Punkt 4. Ein jeder von uns kann seine

Energiebilanz beeinflussen: Durch

den Gebrauch seiner Muskulatur.
Wer seine Muskulatur regelma-

Big trainiert, verbraucht Energie,

und wer mehr Energie verbraucht,

als er zu sich nimmt, der verliert
unweigerlich Gewicht. Aber fiir vie-
le Menschen unserer Sesselgesell-
schaft trifft dies leider nicht zu: Die
zunehmende korperliche Inaktivitat
fiihrt zu einem Uberschuss an Ener-
gie, der unweigerlich als Fett abge-
lagert wird. Beginnen Sie mit re-
gelmifigem Kréftigungstraining.
Dies ist die wirksamste Art, den Fett-
anteil am Korper zu verringern. Sie
erhohen auf diese Weise unweiger-
lich Thren Grundumsatz und krafti-
gen Thre Muskulatur. Man geht davon
aus, dass eine gekréftigte Musku-
latur, egal in welchem Alter, insge-

samt 50 verschiedene Substanzen
ausschiittet, die den Stoffwechsel
umkrempeln und Fettpolster zum
Schmelzen bringen. Stoffwechsel-
forscher haben herausgefunden,
dass die Muskelfasern viel Energie
verbrauchen. Wer sie trainiert, des-
sen Fettverbrennung arbeitet 24
Stunden am Tag!

Muskeln machen schlank!
Nicht Diiten, sondern kon-
trolliertes Kraftigungstrai-
ning ist das wirksamste
Mittel gegen Ubergewicht,
Verfettung und Cellulite.

ANZEIGE
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Neue Hoffnung fur Diabetiker
Kraftigungstraining drangt Diabetes zuriick!

agliche Medikamenteneinnah-
me und regelmafiige Arztbesu-
che sind fiir gut jeden fiinften Deut-
schen heute Alltag. Die Zuckerkrank-
heit breitet sich rapide aus. Allein in
Deutschland gibt es heute bereits
ca. 7 Millionen Diabetiker. Weite-
re 5-7 Millionen wissen noch nicht,
dass sie in der Vorstufe zur Diabetes
sind. Beziiglich der Ursache ist man
sich mittlerweile im Klaren: An erster
Stelle stehen hier falsche, einseitige
Ernidhrung, Ubergewicht und man-
gelnde Bewegung, denn Diabetes
beginnt im untrainierten Muskel.
Den Ausbruch dieses Stoffwech-
selleidens fiihren Evolutionsmedi-

-

ziner darauf zuriick, dass nur akti-
ve Muskeln dem Blutstrom Glukose
entziehen konnen. Durch den Man-
gel an Bewegung in unserer Wohl-
standsgesellschaft kippt dieses Sys-
tem. Die inaktiven Muskeln sind un-
fahig, Glukose aus dem Blut zu fi-
schen, sodass sich der Zucker dort
immer stirker konzentriert. Um die-
sen hohen Blutzuckerspiegel im Blut
zu regulieren, bildet die Bauchspei-
cheldriise in erh6hten Mengen Insu-
lin. Doch durch die vermehrte Aus-
schiittung werden die eigenen Kor-
perzellen resistent gegen das Hor-
mon. Der Zuckerstoffwechsel bricht
zusammen und der Mensch erkrankt
an Diabetes.

Die Auswirkungen

von Diabetes auf den
Kérper sind fatal:

Alle 10 Sekunden wird irgendwo
in den wohlhabenden Weltgegen-
den einem Biirger eine Gliedmaf3e
wegen Diabetes amputiert! Hinzu
kommen Kreislaufschwéche, schwere

Gefalschaden, Erblindung, Zucker-
koma und Nierenschadigung.

Doch auch bei Diabetes gibt
es jetzt eine heilende Kraft.
Das Zaubermittel heift regel-
mifliges Kriftigungstraining!

Das regelmiflige Training der
Muskulatur wirkt mindestens ge-
nauso gut, wenn nicht sogar besser
als Pillen. Dies wird aus einer ganzen
Reihe von Studien an Menschen er-
sichtlich. Menschen, die bereits ers-
te Anzeichen von Typ-2-Diabetes ha-
ben, konnen das Risiko einer Erkran-
kung glatt halbieren. Wer regelmaflig
1 — 2 mal pro Woche seine Muskula-
tur trainiert, sich ausgewogen erndhrt
und somit Ubergewicht vermeidet, er-
krankt viel seltener.

Frische Kraft fiir miide Herzen
durch Kraftigungstraining

m insbesondere Thre allgemei-

ne Leistungsfahigkeit und die
Korperkraft zu steigern, sowie auch
Alltagsbelastungen durchhalten zu
konnen, ohne friihzeitig schlapp
und miide zu sein, ist die Muskula-
tur der wichtigste Lieferant fiir Ihre
Ausdauer. Denn dort befinden sich
unzdhlige winzige Kraftwerke, wel-
che stiandig Energie produzieren und
Fett verbrennen. Hier werden die iiber
die Nahrung aufgenommenen Kalo-
rien in Kraftstoff umgewandelt, und
das 24 Stunden am Tag. Selbst wah-

rend Sie schlafen lodern diese klei-
nen Kraftwerke noch vor sich hin.
Daher ist es auch selbstverstdand-
lich, dass eine trainierte Muskulatur
standig an den lastigen Fettpolster-
chen knabbert, sie wegfrisst, um an
diese eingelagerten Kalorien heran-
zukommen.

Doch die Muskulatur hat noch
eine weitere, herausragend wich-
tige Aufgabe fiir die Gesunderhal-
tung: Thre Muskulatur wird 24 Stun-
den tdglich durchblutet. Verfiigen Sie
iiber einen gesunden Muskelanteil,

T mal
unterstiitzen Sie damit Ihr Herz,
weil dieses dadurch permanent
sanft trainiert wird. Zudem werden
Thre Blutgefafle durch ein kraftiges
Herz massiert, bleiben somit elas-
tisch und gesund. Der Blutdruck
sinkt bzw. bleibt niedrig. Ihr Gewinn:
Leistungsfahigkeit bis ins hohe Al-
ter! Und Sie schiitzen sich selbst-
verantwortlich vor der Todesursa-
che Nr. 1 - dem Herzinfarkt, denn
eine trainierte Muskulatur lasst das
Blut besser fliefien. Gut informier-
te Arzte verordnen inzwischen im-
mer mehr Kriftigungs- und Bewe-
gungsprogramme anstelle von Pil-
len, um das Herz zu starken und den
Blutdruck zu senken, und das oft mit
guten Ergebnissen.

Krafttraining schiitzt vor
Altersschwache.

|

Gesund, leistungsfahig,
geistig und korperlich
aktiv bis ins hohe Alter

durch gezieltes, betreutes Kraftigungstraining!

eutzutage ist es moglich, sein

biologisches Alter zu beeinflus-
sen. Das biologische Alter ist im Ge-
gensatz zum kalendarischen Alter
keine feste Grof3e, sondern ganz er-
heblich vom Lebenswandel jedes
Einzelnen abhdngig. Das heif3t, man
kann sich tatsdchlich jung, gesund
und leistungsfahig halten, ja sogar
— mit den richtigen Mafinahmen -
verjlingen. So kann ein/e 60-Jahrige/r
ein biologisches Alter von 65 haben,
aber durch eine positive Umstellung
einzelner Lebensgewohnheiten nach
kurzer Zeit schon ein biologisches Al-
ter von 56 und mittelfristig von 48 Jah-
ren erzielen.

Auch altersbedingte Schwachen
und Probleme sind kein Schicksal,
sondern positiv beeinflussbar. Blut-
hochdruck, Kurzatmigkeit und Ge-
lenkschmerzen, um nur einige zu
nennen, kann man bei konsequen-
ter Umstellung auf positive Verhal-
tens- und Erndhrungsgewohnhei-
ten reduzieren oder gar beseitigen.
Auch kann man kann seine verloren
geglaubte Vitalitat zuriickholen und
die Zahl der gesunden Tage systema-
tisch erhdhen. Denn wenn man die
Korperfunktionen erhdlt, dann kann
man den biologischen Alterungspro-
zess verlangsamen.

Auch Menschen, die sich seit Jahr-
zehnten nicht mehr bewegt haben,
konnen diese zweite Chance wahr-
nehmen. Den Alterungsprozess kann
man bei den meisten Leuten zum Gu-

ten wenden, egal wie viele Jahre sie
ihren Korper in der Vergangenheit
vernachldssigt haben, mit geziel-
tem Kriftigungstraining.

Es gibt viele positive
Wirkungen des
Kraftigungstrainings:

Kraftigungstraining ist eine gro-
3e Chance, kranken und alten Men-
schen neue Kraft, Lebensenergie und
mehr Gesundheit zu schenken.

Es verbessert die Knochenstarke,
die Trittsicherheit und verlangsamt
den biologischen Alterungsprozess.
Dariiber hinaus fiihlen Sie sich fit-
ter, widerstandsfahiger, Sie verlan-
gern Ihr Leben und sehen jiinger aus
als Sie sind.

Eine gekriftigte Muskulatur ist
der beste Schutz gegen das Pflege-
heim, Alzheimer, Stiirze, Hiiftbrii-
che, Demenz, Depressionen etc.

Der Rollator muss nicht
sein. Holen Sie sich Thre
Beinkraft wieder zuriick.

4, .

Sie wollen Krankheiten verhindern
und Krankheitsverlaufe umkehren!

Wer seine Muskulatur kriftigt
und dadurch auch ihre physiolo-
gische Beschaffenheit dndert, der
stirkt seine Gesundheit in vieler-
lei Hinsicht und kann beginnen-
de Krankheitsprozesse umkeh-
ren, wie zum Beispiel:

Schutz vor Infarkten
Herz-Kreislaufschwache
Bluthochdruck

Diabetes

Ubergewicht

psychische Probleme
Gelenk- & Riickenschmerzen
Osteoporose

00000000

Muskelschwund

erhohter Cholesterinwert
Immunschwéache

Demenz

Frithinvaliditat

Schlaf- & Verdauungsstérungen
Blaschenschwiche

00000000

Uberlebenswahrscheinlichkeit bei Krebs
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4 Wochen Folgende Verinderungen
Fitness- und werden Sie erieben: P Y
Gesundheits-
tra i n i n g » deutlicher Umfangverlust an Beinen,

= Bauch und Gesif} " :
fur 30,00 € > hohere Fettverbrennung
. - 24 Stunden am Tag
inklusive T P R,
» individuellem Kraftigungsprogramm [ it S
» Ernahrungs- und Bewegungsberatung
>
>

Korperanalyse » Vorbeugung von gesundheitlichen
Fettstoffwechsel-Test Beschwerden wie Diabetes, Bluthochdruck,
Osteoporose und Herzkrankheiten “
» langfristige Gewichtskontrolle S I
................................................................................................. - \
» Optimierung des Essverhaltens e m‘ m\\“‘\‘
.................................................................................................................... \‘
» Steigerung des Wohlbefindens y \\\\\\\?\‘é“ P
Testen Sie ein einzigartig wirksames Trainingssystem Bitte vereinbaren
" Sie vorab lhren
personlichen
Beratungstermin
unter Telefon:
03691-211981
Chipkartenleser Einfach! Zeitsparend! Wirksam!
Chipkarte rein! Alle Trainings- 8 Stationen - Bis zu 55 Stunden
Alle personlichen stationen stellen in nur 44 Minuten erhohter Fettstoff- MNG
Einstellungen fiir die sich automatisch wirksam trainieren. wechsel durch FITNESS & WELLNESS
jeweilige Station ein. 44 Minuten Training.

sind gespeichert.

Frauenplan 8 - 99817 Eisenach

umfassend « ganzheitlich « betreut wwwliving-fit.de
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