


Korperwelt,
Batzdorf

In der Dezemberausgabe 2021
wurde euer Fitnessclub Kor-
perwelt zum ,Club des Mo-
nats“ geklirt und erhielt
final den 3. Platz als Fitness-
club des Jahres 2021.

Impressum

KORPERWELT
Fitness beginnt im Sehidet

SAGTDANKESCHON

Es liegt uns am Herzen, einfach mal danke zu sa-
gen an unsere lieben Kérperweltmitglieder fir eure
Treue, Leidenschaft und Energie. Flr die grofiarti-
ge familidre Atmosphére, die durch euch entsteht
und natdrlich auch an unser liebes Team. Unser
groftes Lob: Ihr seid Kérperwelt!

Anlasslich der 20 Jahre méchten wir mit unserer
Korperweltfamilie feiern. Deshalb haben wir etwas
ganz Besonderes fiir euch geplant: Einen eigenen
kleinen Kdérperwelt-Weihnachtsmarkt fiir unsere
lieben Kérperwelt-Mitglieder! Wir verwandeln euer
Fitnessstudio in eine festliche Wunderwelt mit
funkelnden Lichtern und Weihnachtsmusik.

Das Beste daran, alle Gewinne aus Speis und Trank,
werden einem guten Zweck (www.strahlemaenn-
chen.de) gespendet. Wir laden euch herzlich ein,
an diesem besonderen Tag mit uns zu feiern und
gemeinsam Gutes zu tun.

Meldet euch gerne fiir den 9. Dezember bei uns im
Fitnessstudio an!

Mit herzlichen Griifien und Vorfreude
auf ein festliches Jubildum,
Rudiger Schneider & Euer Team Korperwelt

HABEN WIR EUCH 2ZU VERDANKEN
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Fitnessclub des Jahres 2021

3. Platz

Korperwelt,
Betzdorf

Das body LIFE-Team wiirdigt
jeden Monat eine Fitnessan-
lage in Deutschland die sich
durch besondere Verdienste
um Kundenzufriedenheit und
Sevicequalitat auszeichnet.
Unter allen zwdlf Fitnessan-
lagen wird im Anschluss der
body LIFE Fitnessclub des
Jahres gekiirt.

Auszeichung
von myline
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ZWISGHEN DIR
UND DEINEM ZIEL STEHT NUR

EINE PERSON.

JU!

Ziele zu haben und diese
zu verfolgen, gibt dem
Leben eine wichtige Orien-
tierung. Oft ist es jedoch
so, dass man sich viel
vornimmt, jedoch nichts
davon erreicht. Die Griinde
dafiir kdnnen unterschied-
lich sein. Oder besser
gesagt: Die Griinde dafiir
werden an vielen Dingen
fest gemacht. Doch am
wenigsten an sich selbst.
Dabei ist es oftmals einfach
nur mangelnde Motiva-
tion bzw. Selbstdisziplin,
die einem beim Erreichen
seiner Ziele im Weg steht.
Der eigene Wille macht
einem einen Strich durch
die Rechnung.

Doch woran liegt es, dass
man zunachst hochmoti-
viert startet und dann nach
und nach immer mehr die
Lust an seinem Projekt
verliert? Der haufigste
Grund dafiir sind zu hoch

gesteckte Ziele bzw. die
falsche Definition seines
eigenen Ziels. Das Ergeb-
nis ist dann immer das
Gleiche: Das gesteckte Ziel
wird nicht erreicht bzw.
nicht so, wie erwartet, die
Motivation schwindet und
der innere Schweinehund
kommt genisslich ums Eck
getrabt und macht sich
breit. Dabei ist es nur eine
kleine Stellschraube, an der
man justieren muss, um
seine Ziele zu erreichen.
Die richtige Formulierung.
Wir helfen Ihnen gerne bei
der Definition |hrer Ziele
und zeigen lhnen den opti-
malen Weg, wie Sie lhre
sportlichen Ziele erreichen
konnen und auch werden.
Geballte Motivation fiir
den eigenen Antrieb gibt
es durch unser Team on
top! Wir freuen uns auf den
gemeinsamen Zieleinlauf!

K(-)RPERWELT@

Fiteas begennt im Sehdael
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Tun Sie sich und Ihrem
Korper diesen Winter
etwas Gutes und ent-
decken Sie die positiven
Effekte regelmaBiger
Saunabesuche!

Wenn die Tage dunkler
und kalter werden, hat
die Sauna Hochsaison.
Und das aus gutem
Grund: Saunieren tut
Kopf und Korper gut.
Nutzen Sie die kalte Jah-
reszeit, um in der Hitze
der Sauna zu entschla-
cken, Ihr Inmunsystem
anzukurbeln und voll-
standig zu entspannen/
relaxen.
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Erkaltungen haben
keine Chance

Das Wechselspiel aus Kalte und
Warme in der Sauna regt die
Durchblutung im Kérper an und
bereitet den Kérper optimal auf
die Temperaturschwankungen
im Winter (drauBen Kalte, drin-
nen Warme) vor. Dies starkt
die Abwehrkrafte, regt das Im-
munsystem an und sorgt daf(r,
dass Erkaltungen bei Ihnen
keine Chance haben und Sie
sich widerstandsfahig gegen
die herumschwirrenden Viren
behaupten kdnnen.

Eine klare Sache fiir
lhre Haut!

Die Sauna ist ein echter Jung-
brunnen fur lhre Haut. Durch
den Temperaturwechsel wird
Ihre Haut gut durchblutet und
optisch erscheint lhre Haut
deutlich praller, fester und ro-
siger. AuBerdem kénnen Sie die
porentiefe Reinigung der Haut
unterstutzen, indem Sie nach
einem Saunagang mit einem
Massagehandschuh sanft Gber
lhre Haut streichen. Damit [6-
sen Sie verhornte Hautstellen
und Hautschlppchen, die Sie
mit der anschlieBenden abkuh-
lenden Dusche sanft abspilen
konnen. In der Sauna wird die
oberste Hautschicht namlich
aufgeweicht und Verhornungen
und Schippchen lésen sich be-
sonders leicht und sanft.

Stress ade!

Egal, ob Sie einen langen Tag im
Blro hatten oder ein anstren-
gendes Training absolviert ha-
ben: In der Sauna kdnnen Sie
wunderbar auftanken und ent-
spannen. Warme, Dunkelheit
und Ruhe sorgen dafir, dass
der Kopf abschalten kann, der
Korper entspannt komplett und
sogar hartnackige Verspan-
nungen, die sonst zu Rlcken-
und Kopfschmerzen fihren,
lésen sich durch die Warme
leichter und schneller.

SAUNIEREN
S0 GEHT'S

RICHTI

Anfanger sind oft unsicher, wie haufig und wie lange sie saunieren sollten und wie der beste Ablauf in der Sauna aussieht. Wir zeigen
Ihnen, wie es richtig geht! Grundsatzlich empfehlen Experten 1 - 2 Saunabesuche in der Woche. Fur eine gesundheitlich positive Wir-
kung, reicht aber schon 1 Saunabesuch mit maximal 3 Saunagangen aus. Wenn Sie haufiger als zwei Mal pro Woche saunieren wollen,
dann beschranken Sie Ihre Saunagange am besten auf einen pro Besuch, da alles andere fur Ihren Korper zu anstrengend ware.

Wasser marsch!

Wichtig ist, dass Sie lhren Flussigkeitshaushalt
im Auge behalten und viel trinken. Abhéngig da-
von, wie lange Sie saunieren und wie viele Gange
Sie einlegen, kann der Kérper pro Saunabesuch
namlich bis zu 2 Liter Wasser verlieren. Und die-
se Flussigkeit mussen Sie lhrem Kérper auf jeden
Fall wieder von auBen zufihren. Ubrigens profitiert
auch lhr Kreislauf vom Flussigkeitsnachschub.

Trinken Sie normalerweise taglich ungefahr 2 Li-
ter, dann sollten Sie an Sauna-Tagen diese Menge
mindestens verdoppeln. Zum Auffillen der Vorrate
eignen sich Wasser und ungesuBter Tee am besten,
aber auch leichte Saftschorlen.

Der richtige Ablauf:
- DUSCHEN ZUM EINSTIMMEN: Nach einer ausgiebigen Dusche frottieren Sie sich kraftig ab, damit Sie komplett

trocken in die Sauna gehen (nasse Haut verzogert das Schwitzen).

- WELCHE BANK? Anfanger nutzen zunachst am besten die mittlere Bank. Hier gilt die Devise "kurz und intensiv’!

Das ist kdrperschonender, als lange auf der unteren Bank zu schwitzen. Die oberste Bank ist am heiBesten und
damit nicht fur Anfanger geeignet.

- WELCHE POSITION? Am schonendsten saunieren Sie in Ruckenlage, da der Kdrper sich so in einer Temperatur-

zone befindet und die Muskeln am besten entspannen kdnnen. Alternativ bietet sich die Sitzhaltung mit ange-
winkelten Beinen an. Wenn Sie die Beine auf der unteren Bank abstellen, belastet das den Kreislauf zusatzlich.
Dies sollten Sie gerade am Anfang vermeiden.

- WIE LANGE? Der erste Saunagang sollte um die 10 Minuten dauern und nicht l&nger als 12 Minuten. Der zweite

Saunagang maximal 15 Minuten. Auch hier gilt, dass kurz und intensiv schonender fiir den Kdrper ist als ein
einzelner langer Saunagang.

- ABKUHLUNG GEFALLIG? Nach jedem Saunagang ist Abkiihlung angesagt. Gehen Sie an der frischen Luft kurz auf

und ab, um den Kreislauf wieder in Schwung zu bringen. AnschlieBend sollten Sie sich kalt abduschen oder, wenn
aus medizinischer Sicht nichts dagegen spricht, in das kalte Wasserbecken eintauchen.

- IN DER RUHE LIEGT DIE KRAFT! Nun haben Sie eine Ruhepause von mind. 15 Minuten verdient. Um den positiven

Effekt der Sauna auszuschépfen, sollten Sie sich auch an diese Ruhephasen halten. Sie gehéren genauso zum
Saunieren wie das Sitzen in der Hitze. lhr Korper braucht die Zeit, um sich zu erholen.

- DER KRONENDE ABSCHLUSS: Nach dem letzten Saunagang ist Ihre Haut absolut sauber und porentief rein, eine

weitere Dusche kénnen Sie sich sparen (und wiirde zudem die Haut zu sehr austrocknen). Cremen Sie Ihre Haut
jedoch nun mit einer fettreichen Creme ein.

DER AUFGUSS: WOHLTAT FUR ECHTES WELLNESS-FEELING

Zu einem Saunabesuch gehért, je nachdem welche Sauna Sie besuchen, in der Regel auch ein so genannter Aufguss.
Dabei wird Wasser dber einen heiBen Stein gegossen. Das verdampfende Wasser steigert die Luftfeuchtigkeit, befreit
die Atemwege und steigert die wahrgenommene Hitze. Der Aufguss kann eine Herausforderung fir den Kreislauf dar-
stellen und Anfanger sollten deshalb wahrenddessen auf der untersten Bank Platz nehmen und gut auf ihren Kérper
haren. Wird Ihnen schwindelig oder fihlen Sie sich plétzlich zittrig, dann haben Sie bitte keine Scheu umgehend die

Sauna zu verlassen.

Haufig werden dem Aufguss zur Steigerung des Wohlbefindens und fir das Wellness-Gefuhl verschiedene Duft-Essen-
zen zugesetzt, die einen positiven Effekt auf Ihre Entspannung und Ihre Atemwege haben. So unterschiedlich, wie der

Duft der &therischen Ole, ist auch ihre Wirkung:

- Entspannend: Akazienblite, Honig, Alpenkrauter, Anis, Birke, Erdbeere, finnische Sauna, Heublume und Honigmelone
- Belebend: Zitruséle wie Grapefruit, Blutorange, Zitrone, auBerdem Eisminze, Apfel und Ingwer

- Kihlend: alle Minzsorten wie Eisminze, Eukalyptus, Euka-Gold

- Reinigend: Birke, Citro, alle Minzsorten, Honig und Grapefruit

- Aufheiternd: Amaretto, Banane, Bratapfel, Granatapfel, Himbeere und griner Apfel

- Atemwegsbefreiend: Anis, alle Minzsorten, Fichtennadel, finnische Sauna
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WAS SIND ENTZUNDUNGEN?
Stille Gefanr

So unangenehm sich Entziindungen anfihlen mégen, so haben sie doch einen grol3en
® o

IV KORPER FRKENNEN UND BEKAM PFEN! WIE WERDEN ENTZUNDUNGEN ,STILL* ODER CHRONISCH?

sich gegen unerwinschte Eindringlinge wie Viren oder Bakterien wehren muss. Entzin-
dungen sind eigentlich Abwehr-Reaktionen unseres Immunsystems auf kranke Zellen.
Eindringlinge sollen auf diese Weise eliminiert oder unschddlich gemacht werden. Akute
Entziindungen entstehen zum Beispiel durch Erkdltungsviren oder offene Wunden. So-
bald Viren oder Bakterien in den Kérper eindringen, mobilisiert das Immunsystem weil3e
Blutkérperchen (Leukozyten), um die feindlichen Eindringlinge zu bekampfen. Bei Wun-
den schwellen betroffene Hautstellen an, werden rot und heils. Bei grippalen Infekten
entwickelt man unter Umstdnden Fieber. Dies alles sind Anzeichen daflr, dass der Korper
seine Abwehrzellen aktiviert hat.

Ganz anders schaut es Dazu gehéren: Oft neigen wir dazu, diese Symptome erst einmal
bei stillen Infektionen - erh6hte Miidigkeit als unsere Reaktion auf einen stressigen Alltag
aus, diese laufen unter- - nachlassende Konzentrationsféhigkeit zu interpretieren, dadurch bleiben stille Entzin-

Das Gesundheitsrisiko, das so genannte stille Entzindungen fur den Korper haben,

schwellig und oft lange dungen leider oft zu lange unentdeckt. Die Ent-

+ Kopf- Muskel und Gliederschmerzen

wird zunehmend besser erforscht und darf keinesfalls unterschatzt werden. unbemerkt im Kérper - unrubicer Sehlaf ziindung lduft Gber léngere Zeit und quasi .unter
Die Folgen unentdeckter Entzundungen konnen gefahrlich und langwierig fur ab und zeigen zundchst pnrHager Sone’ , dem Radar’, weshalb sie sich umso besser im
. . auch nur diffuse und * Antriebslosigkeit und Erschépfung Kérper ausbreiten kann.
den gesamten Organismus sein. vage Symptome, el e

WIE ENTSTEHEN WARUM SIND STILLE
STILLE ENTZUNDUNGEN? ENTZUNDUNGEN SO GEFAHRLICH?

Erschreckenderweise entstehen Chronische Entzindungen, die unterschwellig den Organismus
stille Entztiindungen meist durch all- belasten, haben langfristig negative Auswirkungen auf den Kor-
tagliches bzw. ,normales” Verhalten. per. Die Entzindungen mobilisieren permanent aggressive Radi-
Zum Beispiel haben die Lebensmittel, kale und aktivierte Fresszellen, die zwar effektiv gegen Eindring-
die wir zu uns nehmen, einen grof3en linge vorgehen, sich jedoch in Gewebe und Organen ausbreiten
Einfluss auf unsere Entzindungs- und dort groBe Schaden anrichten kénnen. Unbehandelt werden
werte. Zu viel Zucker, WeiBmehl, stille Entzindungen mit schweren Autoimmunkrankheiten wie

Transfette, gesdttigte Fettsduren Multiple Sklerose, Rheuma und Demenz in Verbindung gebracht.
und UbermaBiger Alkoholkonsum begtinstigen stille Ent- Doch es kommt noch schlimmer: Langfristig unbehandelte chro-
zlindungen im Kérper. Auch stdandiger Stress, zu viel Kof- nische Entziindungen im Korper werden wissenschaftlich sogar
fein und Nikotin und Ubergewicht kénnen im Kérper stille mit einem massiven Anstieg des Krebs-, Herzinfarkt-, Schlagan-
Entzindungen auslosen. Zu wenig Bewegung im Alltag fall- und allgemeinen Sterblichkeitsrisikos assoziiert und sollen
erhéht die Gefahr fiir stille Entziindungen zusdtzlich. Depressionen auslésen konnen.

NUR EIN TEST GIBT GEWISSHEIT !

-
Falls Sie sich jetzt fragen, ob Sie unter einer stillen Entziindung im Korper leiden, da fl -

Sie womoglich schon seit Idngerem Erschopfungssymptome, Infektanfalligkeit und _ ! q
Muskel- und Gliederschmerzen bei sich feststellen, empfiehlt sich der Gang zum Arzt: ﬁ = -
Mittels eines Blutbilds Idsst sich ein erhohter CPR-Wert leicht erkennen, dies ist ein = e

unspezifischer Entzindungsmarker. Ein weiterer Marker ist die Erhéhung der weillen =

Blutkérperchen. Unter Umstdnden missen mehrere Tests (Uber einen gewissen Zeit- .

raum gemacht werden.

WAS KONNEN SIE PROPHYLAKTISCH
GEGEN STILLE ENTZUNDUNGEN TUN?

Mit  einer zuckerreduzierten, - Bewegen Sie sich genug (mind. 3x pro Woche Training, Auch wenn die vorgestellten
fettarmen, frischen Ernahrung tdglich Bewegung im Alltag) MaBnahmen unspektakuldr er-
und wenig Alkohol unterstitzen - Schlafen Sie pro Nacht mindesten 6 - 8 Stunden scheinen, beeinflussen diese
Sie |hren Koérper bestmoglich. lhre langfristige Gesundheit

- Vermeiden Sie Stress, wo Sie kbnnen, bzw. etablieren
Sie Stressbewdltigungsstrategien wie Meditation,
progressive Muskelentspannung, Sport

stark - denn auf diese Weise
entziehen Sie mit einer gesun-

den Basis stillen oder chro-
* Pflegen Sie Ihre Zdhne und Ihr Zahnfleisch nischen  Entzindungen die

(regelmdBiges Putzen, Zahnseide, Zahnreinigung) Grundlage fiir ihre Entstehung.

Neben der Erndhrung sollten Sie
jedoch auch andere Faktoren
berticksichtigen, wenn Sie die
Gefahr von krankmachenden
Entzindungen reduzieren wollen:




Das bekommst du:
Zielgerichtetes Trainingsprogramm
Betreuung durch Experten
Teilnahme an allen Gruppenfitness-Kursen

Nutzung des Wellnessbereiches

D
Vereinbare deinen Kennenlern-Termin

unter 02741 974066.

www.koerperwelt.net

-

Wahle dein Gratis-Buch:

Limitiert auf die ersten 30 Terminvereinbarungen.
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ALL | WANT FOR
CHRISTMAS

airfshaper’

o

: ,
. 1 okSUNSER =
AD%TSKALENDER

DEINE VORTEILE

Forme deine Figur mit sichtbaren, spurbaren und messbaren Ergebnissen.
Gesund, naturlich und schnell. Kennst du das - du nimmst uUberall ab, nur nicht da,
wo du mochtest? Das kannst du mit deinem AirShaper® Training erreichen

2 weniger Umfang an Bauch, Beine und Po

< schoneres Hautbild, straffes Gewebe

2 Verbesserung von Schwangerschaftsstreifen
< bessere Ausstrahlung

GUTSCHEIN

(EINFACH AUSSCHNEIDEN UND MITBRINGEN)

Zum 20-jahrigen Jubilaum von Korperwelt
schenken wir dir 20 Tage AirShaper® Training

Jetzt unter 02741974066 oder 01715577792 = @
anmelden und weitere Vorteile sichern! KOEHPEEY!;E v
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'ﬁve Ricken- &
Gelenkzentrum

BEI UNS IN DER KORPERWELT

Das revolutionare Riicken- und Gelenkkonzept der Firma five stellt die Trainingslehre auf den Kopf.

- Durch unseren heutigen Lebens-
' - stil, der oft von langem Sitzen
gepragt ist, neigen wir dazu, eine
gebeugte Haltung einzunehmen.
Dies kann zu Beschwerden im
Ricken und in den Hiften flhren.
Five-Training bietet Losungen, um
uns wieder aufzurichten und die
Beweglichkeit zu férdern. Unsere
speziell geschulten Trainer vor Ort
stehen daflir gerne zur Verfligung.

Beweglichkeit ist entscheidend
fir die korperliche Fitness und
kann mit Five-Training verbes-
sert werden. Im Gegensatz zum
herkdbmmlichen Dehnen setzt
Five-Training Muskelkraft ein, um
Bewegungsmuster zu verbessern
und die urspriingliche Muskel-
spannung wiederherzustellen.

Dies tragt dazu bei, Bewegungs-
einschrankungen zu minimieren

KORPERWE LT
Fitness beginnt im Sohdde

KRAFT

Steigere deine kdrperliche Starke und
verbessere deine Leistungsfahigkeit.

ENTDECKE

' D

UNSCHLAGBARE

GRUNDE,

WARUM UNSER FITNESSSTUDIO

DIE RICHTIGE WAHL FUR DICH IST!
WIR GLAUBEN, DASS GESUNDHEIT UND
FITNESS AUF FUNF SAULEN BASIEREN:

AUSDAUER

Erhohe deine Ausdauer, um
langer und harter trainieren zu kdnnen.

und Schmerzen zu vermeiden.

GUTSCHEIN

i (EINFACH AUSSCHNEIDEN UND MITBRINGEN) H

TESTE VIER WOCHEN FIVE!
DEINE KRANKENKASSE ERSTATTET DIR BIS ZU 100%!

KORPERWELT @

Kostenloses Beratungsgesprach und Beweglichkeitstest
i nach Vereinbarung méglich. Nutze die Gelegenheit,

i um deine Gesundheit und Fitness zu férdern, ohne hohe edd Seginel bl !
| Kosten und mit professioneller Unterstitzung! A e .
| Unter 02741974066 oder 01715577792 melden. Gewerbepark 7 - 57518 Betzdorf
; www.koerperwelt.net :

EIN HERZLICHES
DANKESCHON

und eine Riesenportion Respekt
an unsere 20-jahrigen Mitglieder!
Eure Ausdauer und Hingabe sind
inspirierend. Wir freuen uns auf
viele weitere gemeinsame Jahre
voller Fitness und Gesundheit.
Echte Vorbilder!

ERNAHRUNG

Eine ausgewogene Erndhrung ist entscheidend fir
deinen Erfolg. Wir bieten ein ganzheitliches Ernah-
rungskonzept, um dich auf dem richtigen Weg zu

BEWEGLICHKEIT

Arbeite an deiner Flexibilitdt, um Verletzungen zu
vermeiden und deine Bewegungsfreiheit zu steigern.

detviad te F it tuden
i
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WOHLBEFINDEN

Ein gesundes und gliickliches Leben ist das Ziel. In
unserem studioeigenen Wellnessbereich kannst du
nach anstrengendem Training und Alltag entspannen.

In unserem Fitnessstudio vereinen wir all diese Ele-

" IVCT mente unter einem Dach. Unsere hochqualifizierten
RReTwanh Trainer verfligen Uber jahrelange Erfahrung und stehen

bereit, um dich auf deiner Fitnessreise zu begleiten.

Milon-Zirkel Air Shaper

Five-Rickenzirkel Personal-Training

Aber bevor du dich fiir eine Mitgliedschaft entschei-
dest, bieten wir dir die Mdglichkeit, uns unverbindlich
kennenzulernen.

Life Fitness Ausdauer Park Aufdentrainingsbereich

Wiario
Praventionskurse
§ 20SGBV

Reha-Sport

Gym 80 Kraftgerate

| sk R bR R

Functional Training
wd tolly Blevriahen’

kurs, der 4-8 Wochen dauert und keine feste Mitglied- Bereich
schaft erfordert.

Fir jedes Ziel haben wir den passenden Praventions-

L A
Kursprogramm, Myline-Abnehmprogramm

Das Beste daran ist, dass alle gesetzlichen Kranken- u.a. Les Mills

kassen diese Probewochen unterstiitzen. Nutze die-
se Gelegenheit, um deine Gesundheit und Fitness zu
steigern. Komm vorbei, lerne uns kennen und lass uns
gemeinsam an deinen Zielen arbeiten.

mylntenseplus

Wellness mit Sauna BGM (iber 30 Firmen)

und Solarium




" SCHWEISSHEMMEND WIRKT? H IG H —rmien

NUR 17,5 MINUTEN: MEHR KRAFT UND AUSDAUER DURCH
er eine verengende

CHIPKARTENGESTEUERTES ZIRKELTRAINING MIT MILON®
———
Wirkung auf die

Schweifddriisen hat.

Wenn der Tee seine STATT GEWICHTE
schweifshemmende
Wirkung entfalten

soll, sollte er vor dem
Trinken etwas abklhlen.
Es wird empfohlen drei
Mal taglich eine Tasse
zu trinken. Wer mit
schwitzigen Hénden
und Fufien zu kédmpfen
habt, kann Hande und
Fifse auch direkt nach
dem Duschen in ein
Salbeibad tauchen.

Salbeitee wirkt
schweifshemmend, da

Entdecken auch Sie jetzt ein Trainingssystem, das schon nach wenigen Trainings-
einheiten spUrbare Ergebnisse bringt. Beim milon® Zirkeltraining trainieren Sie
Ihre Kraft und lhre Ausdauer an 12 verschiedenen Stationen. Einfach Chipkarte
einfihren und los geht's. Ein ,falsches” Training ist quasi nicht moglich. lhre Mus-
keln werden in jeder Phase des Trainings optimal belastet. Der milon® Trainings-
zirkel ist der einfache und schnelle Weg zu mehr Fitness und Gesundheit.

Einfach die milon® Chipkarte ins Gerdt stecken und los geht’s.

Sobald die Chipkarte in das Display eingefihrt wurde, stellt sich das
Gerat millimetergenau auf die zuvor gespeicherten Kérpermal3e und
den hinterlegten Trainingsplan ein, d.h. Sitzposition, Bewegungsampli-
tude, Gewicht etc. Eine fehlerhafte Bedienung ist dadurch so gut wie
ausgeschlossen. Jedes milon® Trainingsgerat verfligt Gber dasselbe Dis-
play. Die Bedienung ist deshalb nicht zuletzt kinderleicht. Neben der
Bedienerfreundlichkeit bietet die Chipkarte den Vorteil, dass darauf alle
trainingsrelevanten Daten gespeichert und samtliche Trainingserfolge
optimal dokumentiert werden kénnen.

Bei milon® Geraten der miltronic serie wird der Widerstand nicht - wie bei herkdmmlichen Krafttraining - durch Gewichtsscheiben, sondern durch einen
Elektromotor erzeugt. Dadurch ist eine Feineinstellung des Trainingsgewichts in 1 kg-Schritten méglich. Das Training kann also exakt auf Ihren aktu-
ellen Trainingszustand angepasst werden. AulSerdem ist der Motor in der Lage, wahrend der negativen (exzentrischen) Phase des Bewegungsablaufs
ein Zusatzgewicht zu erzeugen. Damit wird der Trainingseffekt um bis zu 30 Prozent erhoht. Zusatzlich wird Zeit gespart: Ein Durchlauf aller Ubungen

" BEIM ABNEHMEN HILFT??

Die Avocado, die librigens auch Urwald-Butter genannt
wird, enthalt besonders viele ungesattigte Fettsauren
- diese sind gesund und machen nachhaltig satt.
AufSserdem kurbeln sie den Fettstoffwechsel an durch
das enthaltene Enzym Lipase — es werden mehr Kalorien
verbrannt. Das kdrpereigene Protein sorgt zudem flir eine
gute Verdauung.

ist gut fiir Herz, Kreislauf und Stoffwechsel
schiitzt Gelenke, Bédnder, Sehnen

kurbelt die Fettverbrennung an

beugt Osteoporose und Arthrose vor

steigert Vitalitdt, Fitness und Beweglichkeit

GUTSCHEIN

(EINFACH AUSSCHNEIDEN UND MITBRINGEN)

Tatsachlich belegen einige Studien, dass neue Sportkleidung zum

Training motiviert. Je wohler wir uns in unserem Trainingsoutfit TESTE VIER WOCHEN MILON!

fiihlen, desto lieber gehen wir zum Training. Kein Wunder eigentlich, IHRE VORTEILE IM UBERBLICK: DEINE KRANKENKASSE

schliefdlich sieht man sich im Fitness-Studio ja auch standig selbst . Perfekter Komfort durch personalisierte Chip-Karte ERSTATTET DIR BIS ZU 100%!
in irgendeinem Spiegel. Deshalb: Der Jahresbeginn ist die ideale
Zeit, um sich ein schénes Sport-Outfit zu génnen, in dem wir uns hne hohe Kost d mit fossioneller Unterstit |
rundum wohlfiihlen und uns gerne im Spiegel anschauen - und in - Hochste Effektivitdt durch exzentrisches Training onne hohe Rosten Und mit professionefier Unterstitzing:

dem es uns dann ganz leichtféllt, uns zum Training zu motivieren! . Zeitersparnis bis zu 30 Minuten Unter 02741974066 oder 01715577792 melden.

. Absolut sicheres Trainieren durch vollautomatische Einstellung Nutze die Gelegenheit, um deine Gesundheit und Fitness zu férdern,

. Optimale Betreuung durch elektronische Trainingsdokumentation

= e
M”T’V’f"’? Der gezielte Wechsel zwischen Kraft- und Ausdauertraining im Zirkelprinzip KORPE RWE LT A4

garantiert hohen Erfolg und ein sehr abwechslungsreiches Training mit viel FM.{S@;{WW Lokaded
Spald in der Gruppe. Ein Durchlauf dauert nur 17,5 Minuten.

Gewerbepark 7 « 57518 Betzdorf - www.koerperwelt.net



oreerweLr ® G RUPPENKURSE

FUR EINSTEIGER UND FORTGESCHRITTENE

MONTAG | DIENSTAG W DONNERsTAG]| FREITAG | SAMSTAG | SONNTAG

09.00 bis 10.00 Uhr 09.00 bis 09.45 Uhr 08.55 bis 09.55 Uhr 09.00 bis 10.00 Uhr

LESMILLS SANFTES YOGA FLOW
YOGA YOGA MEETS

PILATES
11.00 bis 12.00 Uhr 09.45 bis 10.30 Uhr 10.00 bis 11.00 Uhr 11.00 bis 12.00 Uhr 10.00 bis 11.00 Uhr

RUCKEN WIRBELSAULEN RUCKEN LesMILLS STEP
FITNESS GYMNASTIK & FASZIEN BODYATTACK &BURN

GUTSCHEIN

(EINFACH AUSSCHNEIDEN UND MITBRINGEN)

17.30 bis 18.15 Uhr 17.30 bis 18.00 Uhr 17.15 bis 18.00 Uhr 17.30 bis 18.00 Uhr 17.15 bis 18.10 Uhr
SPINNING LESMLLS TOMAHAWK LESMILLS TOMAHAWK

& MORE CORE INDOOR CORE INDOOR

CYCLING CYCLING
18.20 bis 18.50 Uhr 18.00 bis 19.00 Uhr 18.00 bis 19.00 Uhr 18.00 bis 18.55 Uhr 18.15 bis 19.15 Uhr 2 0 TA G E
pryTeTy T YTy YTy pryvrs SO TAGE
LEsSMILLS LesMILLS LESMILLS ANGEBOT
BODYATTACK ZUMBA orER, | BODYBALANCE

Probiere unsere Fitnesskurse aus:

Entdecke unsere Kurse mit vollem

Zugang fur 20 Tage. Yoga, Pilates,
Zumba, HIIT - Du hast die Wahl!

19.00 bis 20.00 Uhr 19.10 bis 20.10 Uhr 19.00 bis 20.00 Uhr 19.00 bis 20.00 Uhr

LESMILLS LESMILLS LESMILLS

BODYBALANCE YOGA BODYATTACK

Jetzt anmelden unter
02741974066 oder 01715577792
und fit werden!

Grundsatzlich ist Functional Training (deutsch:
Funktionelles Training) eine Methode, die den Kor-
per ganzheitlich trainiert - jede Ubung beansprucht
dabei den ganzen Koérper, anstatt nur einzelne Mus-
kelgruppen isoliert zu trainieren. Der Fokus beim
Functional Training liegt auf Kraft, Ausdauer und
Beweglichkeit gleichermafRen. Dabei wird auf freie

Ubungen mit komplexen und dynamischen Bewe-
gungsablaufen gesetzt - zur Stabilisierung, zum
Kraftaufbau und auch zur unterstitzenden Leis-
tungssteigerung bei anderen Sportarten.

Functional Training ist prinzipiell fur jeden geeig-
net, der seine Kérperwahrnehmung schulen, seine
Fitness verbessern oder seine Leistung in einer be-
stimmten Sportart steigern will. Ob Sie nun Sport-
einsteiger oder Extremsportler sind: Das sportliche
Leistungsniveau spielt beim Functional Training
keine Rolle, da die Trainingsintensitat sowie der
Schwierigkeitsgrad individuell an |hre Vorausset-
zungen angepasst werden kénnen. Grundsatzlich
sind sportliche Vorkenntnisse naturlich
hilfreich, da die freien Ubungen viel

20.10 bis 21.10 Uhr

- - - oW

DIESE ERFOLGSGESCHlCHTEN

FLOW YOGA

Bestes Beispiel fur Funktionelles Training ist der 'm._ mit Kérperspannung arbeiten.

Liegestiitz: So simpel diese Ubung auch aussieht,
sie trainiert deutlich mehr als nur die Oberarme.
Rund 200 Muskeln mussen bei einer einzigen Wie-
derholung zusammenarbeiten, beansprucht wer-
den neben Armen und Schultern auch Rumpf- und
Bauch-Muskulatur und die Beine.

Diese Trainingsform basiert auf einem Bodyweight-Workout, welches sich aus freien Ubungen zusammensetzt. Mit der
Kombination aus komplexen Ubungen, die die Muskelkraft beanspruchen, und kurzen dynamischen Ausdauereinheiten ist
Functional Training sehr effektiv. Die groRen Muskelgruppen werden gleichermafen wie die tiefliegende Core-Muskulatur
trainiert und der Fettstoffwechsel wird angekurbelt. Auf diese Weise wird ein starker, definierter Kérper geformt und auch
einige Kilos kdnnen in Kombination mit ausgewogener Ernahrung durchaus purzeln. Im Gegensatz zum herkdémmlichen
Training, bei dem im Normalfall die einzelnen Muskelgruppen isoliert trainiert werden, werden im funktionellen Training
deutlich mehr und vor allem auch kleinere Muskeln beansprucht. Dadurch k&énnen auch kdrperliche Schwachstellen und
Einschrankungen ausgeglichen werden - der Koérper wird als Einheit betrachtet und bewegt.

Nachdem funktionelles Training sehr abwechslungsreich und vielseitig gestaltet werden kann, hat eintdnige Trainingsrou-
tine keine Chance. Gleichzeitig werden durch die abwechslungsreichen und dynamischen Ubungen die kognitiven Fahig-
keiten und das eigene Korpergefiihl gestarkt. Zusatzlich sorgen die Bewegungsablaufe fur mehr Flexibilitdt und Stabilitat
des gesamten Kdrpers. Davon profitieren Sie auch im Alltag nachhaltig.

Jede Trainingseinheit setzte sich aus einem kurzen Aufwarmen, einem intensiven Mittelteil und einem Cool-Down zu-
sammen. Da die Ubungen intensiv sind und immer mehrere Muskeln gleichzeitig trainieren, ist funktionelles Training auch
ideal fur Menschen, die im Alltag wenig Zeit fUr Sport haben: Mit bereits drei Trainingseinheiten a 30 Minuten, kénnen Sie
innerhalb der ersten Monate schon deutliche Verbesserungen in den Bereichen Leistung, Beweglichkeit und Koordination
erzielen.

ZUSATZLICHER BONUS: Wenn Sie mal im Urlaub sind, kdnnen Sie Ihr Training auch im Hotel oder der Ferienwohnung ab-
solvieren, da diese Trainingsform weder viel Platz noch spezielle Gerate erfordert.

KéRPERWEL'r@

Fm@wwfm

e

Diese Erfolgsgeschichten unserer Mitglieder sind inspirierende Beispiele flr Entschlossenheit und
Durchhaltevermdgen auf deinem Weg zu einem gesinderen und fitteren Lebensstil.

Carmen (-35 kg)

»,Mein Ziel war erst im Oktober 2023 erreicht. Immer in
kleinen Schritten. Die ersten 25 kg gingen einfach aber
dann kam meine Hirde. Was hab ich gejammert, ich war
kurz vorm Aufgeben! In dem Moment ist es wichtig, die
richtigen Menschen um sich zu haben. Menschen, die
einen motivieren, die einen unterstiitzen und einem im-
mer Mut machen. Mit anderen Worten: Kérperwelt. In 5
Monaten waren 19 cm an der Taille, 20 cm am Bauch
und 15 cm an der Hifte verloren. Insgesamt habe ich
Uber einen langeren Zeitraum 35 kg hinter mir gelassen
und bin sehr froh dariber. Aber alleine hatte ich es nicht
geschafft. Vielen Dank!*

Tina

»In nur vier Monaten habe ich beeindruckende 23 kg ver-
loren und meine Kleidergréf3e von 48 auf 42 reduziert. Die
Transformation, die auf den Fotos innerhalb eines Jahres
sichtbar wird, ist unglaublich. Selbst meine Weste musste
noch einmal kleiner gemacht werden! Der Erfolg geht wei-
ter, im Winter peile ich die nachsten zehn Kilogramm an.“

Birgit und Hans

sWir ziehen unsere Motivation aus der einzigar-
tigen Atmosphare, die hier herrscht. Es ist nicht
nur ein Fitnessstudio, sondern ein Ort, an dem
wir uns wohlfiihlen und der uns guttut.”

S5O0k Oliver (Gewicht halbiert)

L

»Ich liebe es hier! Das ist nicht nur ein Fit-
nessstudio, sondern ein absolut familiares
Umfeld mit grofRartigen Freunden - sei es
unter den Mitgliedern oder den Trainern.
Die Geschaftsfiihrung ist erstklassig. Die-
ses Studio ist einfach der perfekte Ort
zum Wohlfiihlen. Und Ubrigens, mein Ge-
wicht wurde mehr als halbiert. Das Studio
hat einen entscheidenden Beitrag dazu
geleistet, meinen persénlichen Weg zu
finden und mich erfolgreich auf die Halfte
meines Gewichts zu bringen.”

Christine
,Nach 4 Bandscheibenschéden bin ich abends mit Tra-
nen in den Augen ins Bett gegangen und morgens mit
Tranen wieder aufgestanden. Aufgrund der standigen
Schmerzen konnte ich
meinen Alltag kaum be-
waltigen. Durch das Trai-
ning im Milon-Zirkel war
ich das erste mal seit 1
Jahr wieder schmerzfrei!
Und nicht nur das - insge-
samt habe ich 15 kg verlo-
ren und mein Huftumfang
hat sich um 28 cm verrin-
gert! Schon ein bisschen
sehr cool!”




WOCHEN

BIS 31. DEZEMBER

KORPERWELT WIRD 20 JAHRE.
FEIERE MIT UND PROFITIERE VOM

JUBILAUMSANGEBOT:

WERDE JETZT TEIL UNSERER FITNESSFAMILIE UND

SPARE BIS 2ZU 236 EURO!

Das Angebot ist limitiert und gilt nur bis 31.12.23
Feiere mit uns und investiere in deine Gesundheit und Fitness!

KORPERWELT @
FM&W&?;S’M

Gewerbepark 7 « 57518 Betzdorf « Tel. 02741 / 97 40 66 oder 0171/5577792
www.koerperwelt.net
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