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Liebe Leser/innen derFitness und Gesundheitsnews!

Es ist Sommer. Die Zeit der Féste,und Feiern hat begon-
nen: FEeuerwehrfeste; 125 Jahr Feiern, Geburtstagsfeiern,
Grills, Garten-und Balkénfeste, Rocknachte, Vereinsfeste,
Kirchweihen, Mittelalterfeste) Bierfeste, Weinfeste, Alt-
stadtfeste, Biirgerfeste, Fischerfeste, Volksfeste, Kirchen-
feste, Kommunionén, Firmungen, Dorffeste, Jubilaums-
feste ... Zu den Festen gesellen sich _dann noch viele
andere sbieblingsbeschaftigungen avie /Garten, Haus,
Auto, Motérrad, Baden, Hobby‘s undvigles mehr. Das ist
auch'gut,sound sollte fiir jéden,von uns ein Genuss sein.
Im Moment, also sehr Kurzfristighgedacht, sind das fiir
uns, erstrebenswerte Sachen, die uns ja auch Spall ma-
chen.Es stellt sich die Frage: Achten Sie dabei auf Ihren
Korper? Warum? Damit Sie all diese Dinge und Beschaf-
tigungen auch lange'gehiellen kdnnen.Wie sieht genau
das bei lhinen aus?

Stellen Sie sich ver Sie wirden ein Rennpferd besitzen;
das 1, Million Euro wert ist. Wie wiirden Sie dieses Pfeid
behandeln und wie wirden Sie es flittern? Wiurdeh Sie
ihm einige Vodka Lemon zu saufen geben undPommes
mit Mayonnaise und Mouse Schokolat zum Nachtisch?
Wurden Sie ihm Bier, statt Wasser geben dnd &in Pfund
Eis mit Sahne, statt Hafer? Wirden Sie"@synachmittags
voll Kuchen stopfen, statt zu trainieren? Wurden Sie das
edle Tier mit House Musik beschallenyund nachts mit
ihm durch die Lokale ziehen2dWirden Sieiihm das Rau-
chen beibringen und ihm €inen Fernseherin den Stall
stellen, damit es so richtiginemvés wird und schlecht
schlaft? Naturlich wirden Sie alle diese Dinge nicht
tun! Aber warum tun so viéle Menschen dies threm Kor-
per an? Gesundheit'ist nicht nur die Abwesenheit von
Krankheit. Wie wirden Sie Gesundheit déefinieren? Den
meisten Menschen fallt dazu nichts Besseres ein, als zu
sagen: Wenn ich nicht krank bin, dann bin ich gesund.
Aber Gesundheit ist viel mehr als die Abwesenheit ven
Krankheits-Symptomen. Viele Menschen befassef sich
mit ihrer Gesundheit erst dann, wenn sie nicht mehr
vorhanden ist. Fir die Gesundheit bedeutétidies, dass
ihnen dann nichts mehr anderes tbrig_bleibt, als,Scha-
densbegrenzung zu betreiben.

Ihre Gesundheit und Fitness hat erheblichen Einfluss
darauf, wie Sie sich fuhlén, wie"'motiviert Sie sind, wie
viel Begeisterung Siefaufbrifgen, wieviel Charisma Sie
haben und wie anziehend Sie wirken. Wir sollten auf un-
sere Fitness achten. Der Kéfpér gibt uns immer wieder
Signale dazu.

Viele Menschen meinen keine Zeit fiir ihre Fitness zu ha-
ben. Das ist so als wirde man seine Uhr anhalten, um
Zeit zu gewinnen.Wenn Sie regelmafig Fitness machen,
konnen Sie sich erheblich besser konzentrieren, die all-
gemeine Leistungsfahigkeit, die Wachheit, Funktionen
der Organe werden gesteigert, die Verdauung und der
Stoffwechsel werden geférdert, das Immunsystem wird
gestarkt undidie Stimmung und die Vitalitat werden ver-
bessert. Sie’sind weniger krank.

Siegewinnen Zeit, anstatt Zeit zu verlieren und Sie ge;
winnen Lebensqualitat.

Langfristige Probleme sollten wir nie durch kurzfeistig
ausgerichtete Dinge 16sen.

Gésunde und fitte'GruRe
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WIE BEKOMME UND ERHALBEICH EINE
& UR M GEFORMTE NgSPI R X

Es ist immer das gleiche Spiel: sobald es warmer
wird und die Kleider diinner und kiirzer wer-
den, findet man Fitness- und Didttipps mit einer
besonders hohen Dichte in der Welt der Boule-
vardblatter und Fernsehmagazine. Sie verdienen
jede Menge Geld, in Bezug auf den Wunschkor-
per. Denn die Zeit ist knapp. So ist der ahnungs-
lose Konsument praktisch willenlos ausgeliefert,
wenn es heit:,In vier Wochen zum Waschbrett-
bauch”,,Mit Heilfasten 15 Kg abnehmen”, oder
,Mit fiinf Minuten Bewegung zur Traumfigur”.
Warum trainieren dann Millionen von Men-
schen regelmaRig in Fitnessstudios, wenn es
doch so einfach gehen soll? Letztendlich sollte
man bei dieser Art der Bewerbung immer den
Verstand einschalten, bevor man blindlings den
Euro auf den Verkaufstresen legt.

Worauf sollten Sie achten, wenn Sie eine
straffere Figur und eine bessere Fitness an-
streben?

Es gilt dabei einige wichtige Trainingsprinzipien
einzuhalten. Eines der wichtigsten, doch das am
meisten vernachlassigte Trainingsprinzip ist das
Prinzip der Dauerhaftigkeit und Kontinuitat.

Warum?

Um eine Anpassung des Korpers und damit das
Erreichen des sich selbst gesetzten Zieles, ist es
notwendig regelmaflig und dauerhaft (das gan-
ze Jahr Uber) die gesamte Muskulatur systema-
tisch zu trainieren.Es ist besser regelmafig 2-mal
die Woche zu trainieren, als z.B. 5-mal die Woche
und das nur eine Woche oder ein Monat lang.
Nur durch systematisches und kontinuierliches
Training kann man sich verbessern. Sie benéti-
gen also ein Trainingsystem. So haben Sie durch-
schnittlich 6 x mehr Erfolg als ohne System.

aus 2 mal die Woche systematisch ihre Fitness / Muskulatur zu trainie-
ren und mit einer ieichten frischen Somimerkost zu kombinieren.

Mochten Sie es testen?
Wir laden Sie jetzt recht herzlich,
zu einer Gratis Testwoche ins activfit ein.
Tel.0474/679134
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Es geht nicht um Blutdruck,
sondern umsein

Professor Steven Blair,derin Columbia
South Carolina forscht, belegte seine
Aussage mit mehreren klinischen
Studien: ,Die Sterblichkeit bei Herz-
Kreislauferkrankungen wird allein
durch korperliche Fitness, unabhan-
gig von anderen Risikofaktoren, etwa
halbiert”. Er weitet seine Botschaft
aus: ,Korperlich aktiv und fit zu sein
wird lhnen niitzen, egal, ob Sie alt
oder jung, grof3 oder klein, schlank
oder dick, Raucher oder Nichtraucher,
Diabetiker oder nicht, Mann oder
Frau sind.”

Fitness hilft,auch wenn die Kilos blei-
ben! Gegen Hypertonie, Diabetes,
Fettstoffwechselstorungen und/oder
Adipositas. Jeder Mensch sollte sich
nach Ansicht von Blair seine Portion
Fitnesstraining viel Konsequenter
verordnen,,,auch wenn das keine Pil-
le ist”.

Die richtige Dosis sei individuell ver-
schieden; ein Aufwand von 2 Stun-
den pro Woche kdnnte als grober
Anhaltspunkt dienen.

Muskelaufbautraining und Ausdau-
ertraining verbessert auf vielfaltige
Weise die Insulinaufnahme in den
Muskel und die Insulinwirkung im
Muskel selbst.

Beide Sportarten erhohten zudem
die Ausschiittung von speziellen Glu-
kosetransporten.Dass diese positiven
Wirkungen tatsachlich unmittelbar
dem Muskeltraining zu verdanken
sind, wurde mit differenzierten Mes-
sungen der Parameter in einer Studie
belegt. Die Probanden bewegten in
der Untersuchung beim Sport nur ein
Bein, das andere aber nicht.

Auf einen anderen nttzlichen Aspekt
von Fitness und Bewegung wies Pro-
fessor Jean-Pierre Despres hin:,Auch
wenn Fitnesstraining und gesunde
Kost nicht immer eine Reduktion des
Korpergewichts brachte, fiihrte es
auch bei diesen Studienteilnehmern
zu einer Reduktion ihres viszeralen
Fettes — also des Organfettes, zu ei-
ner Verbesserung der Glukose-Insu-
lin-Balance, der Blutfette und einiger

Entzindungsparameter der Teilneh-
mer der Studiengruppe”, so Despres:
,Die Adipositas im Bereich der Bau-
chorgane zu vermindern ist ein wich-
tigeres Behandlungsziel, als das Kor-
pergewicht an sich zu reduzieren.”
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NEU IM'ACTIVFIT- KURSPROGRAMM:
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Endecken Sie Langsamkeit - statt
stundenlanger Schinderei an den Ge-
raten, versuchen Sie es doch einfach
mal mit einem kontrollierten, ef-
fektiven und vor allem sicheran ac-
tivht-Trainingsprogramm. Der be-
sondere Clou: Die Ubungen werden
besonders langsam - besser gesagt
in Zeitlupe - ausgefiihrt. ,Langsam”
hort sich zunachst ,leicht” an, doch
dem ist nicht so. Trotz der nur gerin-
gen Gewichte wird der Muskel beim
Slow-Motion-Training ordentlich ge-
fordert.

Studien haben gezeigt, dass bei der
langsamen Ubungsausfithrung mehr
Muskelfasern zum Einsatz kommen
als beim herkdmmlichen Training.
Der Trainingsaufwand von nur
20 Minuten und die extrem lang-
samen Bewegungsamplituden sor-
gen flir maximale Sicherheit. In dieser
Zeit kann man sich sehr gut auf die
korrekte Ausfiihrung der Ubungen
konzentrieren. Die harmonisch flie-
Benden Bewegungen sorgen fir ei-

%"

Langsam macht fitter oder weniqger ist mehr

DD

nen optimalen Muskelaufbau und
Straffungseffekt bei minimaler Ver-
letzungsgefahr.

Das groBe Erfolgsgeheimnis der neu-
en Slow-Motion-activfit Zirkel ist auf
die besondere Funktionsweise der
Muskulatur zurtickzufiihren. Der Ske-
lettmuskel ist nach dem sogenann-
ten Enkapsisprinzip aufgebaut. Im 3
Grunde genommen heilft dies nichts
anderes, als das es sich im Muskel um
immer kleiner werdende Einheiten
handelt. Die extrem langsamen Be-
wegungen von etwa drei Sekunden
pro Bewegungsamplitude fihren

WOLLEN AUCH SIE DAS
GEFUHL EINES STRAFFEN
UND GEFORMTEN KORPERS

dazu, dass innerhalb der Muskeln KENNENLERNEN?
deutlich mehr Muskelfasarn zur Kon-
traktiocn gebracht werden, als dies INFO-HOTLINE:

bei einem ,normalen” Krafttraining
der Fall wére. Zu Beginn einer Ubung
kommen zundchst nur die stérksten
Fasern innerhalb des beanspruchten
Muskels zum Einsatz. Sind diese er-
midet, werden dann weitere Fasern
rekrutiert.

0474 67 91 34

DIEMORTEILE DES NEUEN SLOW MOTIONFIT-
NESS KURSES:

- mAttraktives Muskelwachstum. Dieses Muskelwachstum ist'rein duBerlich nieht
in.Form von Muskelbergen sichtbar. Vielmehr fihrt diese Art des Trainifigs zuei-
ner glatteren und strafferen Haut.

<« VergréBBerung des Energiespeichers.RegelmaBiges Training flihrt zu'einer Er-
héhung der Glykogen- und Kreatinphesphatspeicher — denwichtigsten Energie#
lieferanten des Korpers.

+ Verbesserung der Kapillarisierungginnerhalb der lo€anspruchten Muskulatur.
Kapillaren sind feinste Verdstelungen der Arterien. In ihneaffindet ein reger Stoff-
und Energieaustausch zwischen Blut- und Muskelzellen statt.

+ Verbesserung der Muskelspannung und Kraftsteigerung. Das Tfaining fahrt
zu Stabilisierung der Gelenke und ihrer \umgebenen Struktureénhywie Bander
und Sehnen sowie der Wirbelsdule. Der Kraftwuchs schont den gesamten Bewe-
gungsapparat, Abnutzungserscheinungen verzégern sich.

+ Verbesserung der Regenerationsfahigkeit des Korpefs.

+ Verringerung des Verletzungs- und VerschleiBrisikos von Muskeln, Gelenken,
Bandern und Sehnen sowie der Wirbelsaule
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entwickeln sich immer
2hscheibe fiir ein gesundes
pieten alle ideale Vorausset-
flr eine gezielte Gesundheits-
ge. So wie regelmaBiges Zahne-
2n gegen Karies,und somit kranken
nen vorbeugt, schiitzt regelmafiges
nesstraining gegen die haufigsten Zi-
ilisationskrankheiten. Dass es sinnvoll
ist, die Zahne zu putzen, versteht heute
jeder. Das Risiko an Karies zu sterben,
ist jedoch unverhdltnismaBig geringer,
als der frihzeitige Tod durch die Fol-
gen von Bewegungsmangel. 70 % al-
ler Krankheiten entstehen aus diesem
Grund. Gezieltes Fitnesstraining ist also
eine Notwendigkeit, ja sogar ein Grund-
bedirfnis und nicht wie Sport eine Frei-
zeitbeschaftigung. Ein gesunder Korper
ist fur alles andere, was der Mensch
unternimmt, eine Grundvoraussetzung.
Ein Sportler kann nur Sport treiben und
Erfolge erzielen, wenn er gesund ist. Fur
Spitzensportler ist gezieltes Fitnesstrai-
ning die Voraussetzung fur Erfolge. Nur
mit vorausgehendem Fitnesstraining
Sport ausiiben, heillt hier die logische
Konsequenz.

tes

Unfailstatistik von Suva:

_Die Quelle de¥ Gesundheit

Unser Angebot fir Sie ist mittle
umfassender geworden:

- Gleichgewichts-, Sens%motorlktral
ning und Messung (MFT)

- Rehatraining,

- Aufbautraining nach und in Beglei-
tung mit der Physiotherapie

- Muskel- und Kraftaufbau

- Rickenschule

- Muskelaufbau an Dr. Wolff Riickenge-
rate

- Betreutes Zirkeltraining

- Ausdauer-, Herzkreislauf, Laktatdia-
gnostik

- Gesundes Abnehmen und erhalten -
Slim Belly

- Entspannung und Beweglichkeitstrai-
ning

- Entschlacken mit Jentschura und
Body Detox

- Uber 30 Kurse

Fitness fur alle, leicht gemacht. Testen
Sie es selbst.

Wir laden Sie zu einer Gratis Testwoche
ins activfit ein.

Tel.0474/679134

FRIHLINGSGERICHTE &SPARGELSPEZIALITATEN
bis Ende Mai

GENIESSER-RESTAURANT D ASTEC K -

Geniefsert ”
nd Yert /
Raster VITALWOCHEN - Gesunde, fettarme Gerichte

02-Juni=21. Juni

“«Ohie bele zwn

Tel.: 0474 678 699
E-mail: rasteck@hotmail.it
www.rasteck.net Schmackhafte GRILLSPEZIALITATEN

Mitte Juni - Ende August (Jeden Mittwoch und Samstag)
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VErsus

Wer kennt es nicht: die Empfehlung
mehr Sport zu treiben um sich ein
Stiick Gesundheit zuriickzuholen.
Doch gibt es einen Unterschied zwi-
schen Sport und Fitness.

,Ja,den gibt es und es ist wichtig die-
se Reihenfolge einzuhalten.”

Man sieht im Fernsehen, wie sich
Sportler mit gezieltem Fitnesstrai-
ning fit fur lhre Sportart halten, um
diese ohne gesundheitliche Schaden
durchfiihren zu konnen.Sie betreiben
Fitness, um einseitige Belastungen
durch Ihre Sportart auszugleichen.

Oft wird eine Sportart, nach jahre-
langer Inaktivitdt und dann noch un-
vorbereitet begonnen, und fiihrt so-
mit zu gesundheitlichen Problemen
durch Uberlastung des Herz - Kreis-

laufsystems, der Muskeln, Gelenke,

Sehnen, Bander...)
Der Unterschied von Fitnesstraining
und Sport

Haben Sie sich schon einmal gefragt,

weshalb Sie Sport treiben? Ist Sport
fur Sie ein Freizeitvergniigen oder
etwas fir die Gesundheit? Nati
lich beides, werden Sie jetzt sage
Es ist jedoch absolut keine logisc
Schlussfolgerung, dass Sport gesil
macht. Wer kennt es nicht: die E
fehlung mehr Sport zu treiben v
sich ein Stlick Gesundheit zuriickz

holen Gesagt, getan! Der Uberge-
wichtige geht also zum Jogging. Bald

hat er neben seinem Ubergewicht
auch noch Schmerzen im Kreuz, in

den Knien sowie in den FuBBgelenken.

Untersuchungen belegen, dass das
Verletzungsrisiko beim Joggen inner-
halb eines Jahres bei 80 % liegt. Bei
Ubergewichtigen liegt das

Risiko sogar noch héher.Was ist denn

g)
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am Rat, bei Beschwerden Sport zu
treiben falsch?

Die Antwort ist einfach:,Sport setzt
einen gesunden, leistungsfahigen
Korper voraus. Gezieltes Korpertrai-
ning schafft diese Voraussetzungen.”

Zuerst fordern, dann fordern!” Es ist
nicht weiter verwunderlich, weshalb
Herr und Frau Muster den Unter-
schied von Fitnesstraining und Sport
nicht verstehen. Manchmal interpre-
tieren sogar Fachleute diese beiden
Begriffe falsch. Sobald man zwischen
dem Korper selbst und seinen Ein-
satzmoglichkeiten trennt, wird of-
fensichtlich, welchen Stellenwert ge-
zieltes Fitnesstraining auch in Bezug
auf Sport hat.
Haufige Uberlastungsschaden im
Sport sind z.B.:
Knie und Sprunggelenk: z.B. Schmer-
zen beim Bergabgehen oder beim
Laufen
Riicken: z.B. beim Tennis, Golf, Laufen
oder bei Ballsportarten
Schulter und Elienbogen: z.B. beim
ennis, Handball, Volleyball,
ufte:z.B.beim Laufen und bei Sport-
rten mit hoherlBeIastung der Beine
o4

\ | .

ZEIT FUR EINE NEUE FRISUR!

Offnungszeiten

+ pflanzlich-organische Pflegeprodukte

+ organische Haarfarben und Ténungen ] Montag Ruhetag 3
Beratung Dienstag ~ 8.00-12.00 14.00-18.00 390 $olRs0 0474 67 8250
Damen-, Herrn-, und Kinderservice Mittwoch 13.00-21.00 Bbsr 47467 822

D

Ball- und Brautfrisuren ) e Donnerstag 8.00-12.00 14.00-18.00 Kle'doskop ei
- Gutscheine o Freitag  8.00-18.00 € Welt ge, er Ve,
+ Manikure < é Samstag  8.00-15.00 ” ‘ | ""afl’dlung

HAIRSALONKALEIDOSKOP
ENTDECKE DIE VIELFALT
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Um in hektischen Zeiten gesund zu blei-
ben, ist es wichtig, dass Zusammenspiel
von Atmung, Entspannung, Bewegung
und Eréhrung zu beachten. Regelma-
Bige Bewegungs- und Entspannungs-
einheiten helfen Seele und Korper ge-
sund und leistungsfahig zu bleiben.

AB SOMMER 2010 FINDET IM
ACTIVFIT 1 MAL WOCHENT-
LICH EIN ENTSPANNUNGS-
TRAINING STATT.

Dabei kommen die verschiedensten Ent-
spannungstechniken, wie zum Beispiel
die progressive Muskelentspannung,
zum Einsatz: Seelische Belastungen und
Stress verursachen eine oft unbewusste
Anspannung unserer Muskulatur. Von
dieser Beobachtung ausgehend entwi-
ckelte der amerikanische Arzt Edmund
Jacobsen die progressive Muskelent-
spannung. Bei diesem Entspannungs-
verfahren hat das Wechselspiel von
bewusstem An- und Entspannen der
Muskeln einen positiven Einfluss auf die
Psyche. Weitere Entspannungsmetho-
den wie Traumreisen, Feldenkrais, Auto-
genes Training, u.a.lernen Sie beim Ent-
spannungstraining im Activfit kennen.

Eigentlich ist Stress eine selbstverstandliche korperliche Reaktion auf eine Heraus-
forderung.Der Mensch braucht fir eine normale kdrperliche und seelische Entwick-
lung angemessene Belastungen, die zum Handeln, zur Anpassung zwingen.

Stress kann aber krank machen, wenn die Beanspruchungen tbermaBig sind, wenn
sich der Korper fast standig in erhohter Alarmbereitschaft befindet.

Es gilt zwischen dem Eustress (eu: gut, schon) und dem Distress (dis: schlecht, krank-
haft) zu unterscheiden.

Anspannung und Wechsel zu der nétigen Entspannung ist Voraussetzung fir das
Wohlbefinden, ist ein Lebensgrundprinzip. Verspannungen gilt es zu l6sen oder
noch besser zu verhindern.

im activfit!
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regelmaBige Muskelpflege?

Hoher Blutdruck, hohe Blutfettwerte,
Ubergewicht und ein hoher Zucker-
wert werden medizinisch als me-
tabolisches Syndrom beschrieben.
Viele leiden darunter. Nuchtern und
verstandlicher ausgedriickt ist das
metabolische Syndrom eine Folge
des generellen Muskelkollaps. Durch
chronischen Nichtgebrauch hat sich
die Person vor Jahren metabolisch
selber hingerichtet. Muskeln sind aber
wahre Kalorienschleudern, und somit
erstklassige Fettvernichter. Wer z. B.
abnehmen will, muss vor allem die
Qualitat der Muskeln steigern.

Wie die tagliche Zahnpflege bei den
meisten zur Routine gewordenist (und
dabei Zahnkrankheiten massiv einge-
dammt wurden), ist eine Muskelpfle- |
ge in Sachen Ausdauer und Kraft ans
gebracht. Nicht weil es vorbilellich.is
sondern weil man begriffen hat; das

der Korper massiv ausrastet, wenn er «
nur noch rastet. ' LY
Korperbewusstsein ist lernbar, Kraft ™
und Ausdauer sind trainierbar. Prin-
zipiell kann jeder Mensch trainieren,
und dafir Zeit zu investieren, ist eine
Frage der Prioritat.

Mach Dir Deinen Kérper und seinen
Stoffwechsel zum Freund, oder mach
Dir Deinen Korper und seinen Stoff-
wechsel zum Feind!

DU DEINEN KORPER
AHNE GESUND UND
ALTER.

HALT A
WIE DEINE
FIT BIS INS H

DER PARTNER
FUR IHRE
WASCHE

LAV ASET GT CDAO

ST. MORITZEN 3
-39032 SAND IN TAUFERS
TEL. 0474 686 252

Rund ums Foto

RN

FOTO
GRAFIK

DRUCK
DETAILVERKAUF

FabeksiraBe 2 - 39031 Bruneck
gegenuber Autohaus Moser
Tel.\04%4 /55 21 83
info@giftpfints.it - www.giftprints. it
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Mit Druck und Zugkraften gegen

Begriff: Osteoporose =

Nur bis Mitte 30 baut der Korper seine
Knochen auf,dann beginnt der Abbau.

Wenn der Mensch es geschehen ldsst,
wird der Knochen schnell so poros, dass
er bricht wie Glas, Millionen sind bereits
davon betroffen. Sie verursachen viele
Knochenbriiche pro Jahr mit Kosten
von mehreren Millionen Euro. Kluge
Ratschldage gegen Osteoporose gibt es
zuhauf: Hormone, Kalzium, Vitamine
schlucken, Milch trinken und so weiter.

Der wichtigste und effektivste Tipp fehlt
meistens:

Krafttraining mit Ubungen, bei denen
Druck- und Zugkréfte auf den Knochen
einwirken. Denn nur unter dieser Bela-
stung baut der Korper in die Knochen
ein, was Sie ihm durch den Mund zuftih-
ren — vor allem Kalzium.

porose Knochen

9

Bei Senioren hat die Knochendichte bereits stark abgenom-
en und bei Stiirzen durch alters-verminderte Koordination
es nod*hen kommen, sehr oft im Ober-
schenkelbereich.

Schlanke Frauen mit heller
Hautfarbe sind nach den
Wechseljahren wegen des
absinkenden  Ostrogen
spiegels besonders ge-
fahrdet.
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FUR EINTOLLES

Ein Mitglied erzdhlte mir: Als die ersten warmen Sommertage kamen, wollte ich mal wieder wie friiher baden gehen:Ich be-
schloss meinen alten Bikini anzuziehen! Beim Baden in der Sonne sprach mich mein,Liebster” an und sagte charmant wie er ist:
.Kann das sein, dass du etwas speckiger geworden bist oder ist dein Bikini eingelaufen?”

Der Tag war gelaufen und ich ging ab sofort nicht mehr zum Baden. Ich war ganz
schon sauer!

Aber eigentlich argerte ich mich am meisten iber meine eigene Faulheit und die
Ausreden der letzten Zeit, Fitness fur mich zu betreiben. Auch die Haus- und Gar-
tenarbeit viel mir schwerer als vor Jahren.Ich war z.B. schnell auBer Atem, wenn ich
nur mal einen Wasserkasten 2 Stockwerke hoch tragen musste.

Eigentlich wusste ich schon lénger, dass sich mein Kérper, meine Kraft und Ener-
gie Uber die Jahre zum Negativen verdndert hatten. Allgemein redete ich mir ein:
so stark merkt man das doch nicht und mein Mann liebt mich ja so wie ich bin.
Das war leider ein Trugschluss, denn mein Mann ist nun mit einer schéneren und
fitten Frau zusammen. Stopp, nein, das war ein Spal3, wir sind schon noch zusam-
men, aber:Beobachten Sie mal ihren, Liebsten”, wie er gut aussehenden und fitten
Frauen nachschaut!

Na das wird ja ein  tolles” Jahr! Wo bin ich denn da Gber den Winter oder die Jahre
nur hingekommen?

Mir wurde klar, dass mein jetziger Kérper- und Fitnesszustand eine deutliche Ein-
schrankung meiner Lebensqualitdt und Attraktivitat bedeuteten. Das hatte nichts
mehr mit echtem Lebensgenuss zu tun. UND: Jeder Sommer bringt es an das Ta-
geslicht. Also entschloss ich:,Nicht mehr mit mir - der ndchste Sommer wird an-
ders”. Ich meldete mich im aktivfit Sand in Taufers an. Da ich schon lange keinen
Sport machte, zweifelte ich, dass ich das (bis mein Kérper und meine Fitness wieder
gut in Form sind) durchhalten wiirde. Aber, auch motiviert durch die ehrliche und
gute Beratung, waren die ersten Schritte leicht. Gut betreut und durch ein syste-
matisches Muskelaufbautraining wurde ich Schritt fur Schritt immer fitter, straffer
und geformter.Ich fuhle mich nun toll, habe viel mehr Luft und mir macht auch die

/ , Hitze nicht mehr viel aus. Zuséatzlich hielt ich mich an meine Erndhrungsempfeh-
J y lungen und machte eine Jentschura Kur im aktivfit.
. ) PS:Mein Mann hat mittlerweile einen ganz schonen Bierbauch bekommen und ist
-y | auch sonst ...
. ™
LIEBER LESER,

FUR SOLCHE GESCHICHTEN LIEBEN UND SCHATZEN WIR UNSERE ARBEIT. STARTEN AUCH SIE MIT DEM ERSTEN SCHRITT:
RUFEN SIE AN UNTER 0474/679134 UND TESTEN SIE DAS NEUE, TOLLE LEBENSGEFUHL! WIR LADEN SIE JETZT RECHT HERZ- i
LICH EIN ZU EINER GRATIS TESTWOCHE INS ACTIVFIT EIN.

Auch Sie schaffen es. Suchen Sie sich einige gute Griinde oder Motive systematische Fitness zu machen. Ist das Motiv stark
genug, haben Sie automatisch Motivation. 1 Motiv kdnnte sein: Wenn ich 10 Jahre so weitermache, was ist dann ...
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Wie und
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Zahlen Sie jetzt bitte lhre Ja-Antworten zusammen.
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f9_19 Mal Ja

Sie sollten dringend handeln, lhre
persénliche Situation Uberdenken
und Anderungen vornehmen. Be-
ginnen Sie mit regelmaBigem Fit-
nesstraining und ausgewogener
Erndhrung. Kommen Sie zu einem
personlichen Beratungsgesprach zu

(4—8 Mal Ja

Sie weillen einige Risikofaktoren
auf. Sie kénnen lhre Fitness durch
Ernahrungsanpassung und Fitness-
training verbessern. Informieren
Sie sich bei uns fiir ein persénliches
Gesprach. Wir laden Sie ein zu einer
Gratis-Testwoche.Tel.0474 68 91 34

~
0-3 Mal Ja

Super! Sie sind auf dem richtigen
Weg. Fuhren Sie weiterhin ein ak-
tives, fithessorientiertes Leben und
achten Sie auf eine gesunde Lebens-
weise. Sie treffen im activfit viele
Gleichgesinnte. Das macht Spal3.
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Vorschau

PISTENFIT FUR DEN WINTER
Sicheres Skifahren wird immer
wichtiger. Durch gezieltes Ko-
ordination, Kraft und Ausdauer-
training kann man Verletzungen
vorbeugen und in brenzligen Si-
tuationen schneller reagieren.

WEG MIT DEN
ALL INKLUSIVE
SOMMERPFUNDEN

Der Urlaub ist vorbei und der er-
ste Blick auf die Waage zeigt das
Ergebnis. Das Schlemmern im Ur-
laub hat sich auf Bauch und Tail-
lenumfang ausgewirkt. Weg mit
den all inklusive Pfunden

ARTHROSE

Durch Bewegungsmangel und
einseitige Belastungen nimmt die
Zahl der Arthrotiker standig zu.
Jeder hat es selbst in der Hand.
Verschleilen sie Ihr Gelenk nicht
frihzeitig und bleiben Sie beweg-
lich und selbstandig bis ins hohe
Alter.

DIABETES

Traurig aber wahr, es gibt mehr
Ubergewichtige als Hungernde
auf der Welt.Wo bleibt die Moral?




TRAURIG ABERW

WER SICH KEINE ZEIT

FUR DAS TRAINING NIMMT,
WIRD SICH ZEIT

FUR DIE KRANKHEIT
NEHMEN MUSSEN.

INDUSTRIEZONE 21
SAND IN TAUFERS

TEL.+ FAX 0474 67 91 34
info@activfit.it
www.activfit.it

- PERSONLICHER GESUNDHEITS- UND FIT

=S5CLUB MIT MODERNSTEN TECHNOGYM

- NAUTILUS UND DR.WOLFF RUCKENGERATEN
UND LIFE-FITNESS ZIRKEL

- TRAINIEREN TAGLICH, 365 TAGE IM JAHR
AUCH AN SONN- UND FEIERTAGEN VON 5.00-
23.00 UHR

» MONATLICH KUNDBAR (NUR DEINE ZUFRIE-
DENHEIT ZAHLT)

+ GUNSTIGE 20ER UND 30ER KARTEN

* INKLUSIVE ALLER FIGUR UND STRAFFUNGS-
KURSE, GESUNHEITS-, FIGUR- UND POWER-
ZIRKEL SOWIE MINERALGETRANKE IN VIELEN
GESCHMACKSRICHTUNGEN

+ UBER 35 KURSANGEBOTE PRO WOCHE IN
HELLEN, LICHTDURCHFLUTETEN RAUMEN

- SPEZIALKURS RUCKEN NEUE DEUTSCHE
RUCKENSCHULE

* SPEZIALKURS SCHLANK (4 WOCHEN)
« ERNAHRUNGSBERATUN
* SOLARIUM

Indey, *  sten
wesundhe’ - 'Fitness " '2w. Snn -
aucii i’ re werbungs{ -°n

Auflage 3.000 bis 4.000

Info: 0474 679134
info@activfitit
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