GSUNDHEIGS

Abnehmen. Fithess. Wohlbefinden.

S/

«Sie sind perfekt — so wie Sie sind! Falls Siettem ein paar Kilo
verlieren wollen, gestinder werden oder ein paaedtrieunde finden
madchten, sind Sie bei uns bestens aufgehoben!»
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Ein Ort wo Sie gleichgesinnte tref-ter anderem:

fen, um dem Ziel Abnehmen, Fit- « Kraft

ness und Wohlbefinden etwas naher . Ausdauer / Kondition
zu ricken. Das Gsundheitshitta- . Beweglichkeit

Team unterstitzt und betreut Sie da- Koordination /

bei. Wir legen grossen Wert darauf, Gleichgewicht

dass lhnen personliche Beratung
und Betreuung durch uns zur Verfi-
gung steht.

Ernahrung & Kochen
Entspannung &
Regeneration

* Physiotherapie

* Wissen / Know how

Bei uns stehen Sie mit lhren per-
sOnlichen Bedirfnissen im Vorder-
grund. Mit dem Gsundheitshitta-
Team konnen Sie lhren Korper mit
seinen Starken und Schwachen, mit
seinen natirlichen Grenzen und sei-
ner Grenzenlosigkeit besser kennen
lernen. Damit Sie mit ihm noch bes-

Unsere Philosophie ser und gezielter umgehen kdnnen.
Ein gutes Wohlbefinden in allen Le-

Wir versuchen auf Ihre Winschepenshereichen ist unser oberstes
ellnzugehen. Sle" sollen S.ICh.beI UNSie|. Wir vergegenwartigen uns im-

wie zu Hause flihlen. Wir sind derper  gdass Gesundheit ein aktiver
Meinung, dass Bewegungs- und Fitzstand ist, der standig aufs Neue
ness-Training gesund ist  UNdgnisteht. Das heisst, wir missen uns
Freu(n)de macht. Nicht Hochstleis§mmer wieder darum bemiihen. un-
tungen sind gefragt, Ihr Korper undser inneres Gleichgewicht aktiv auf-

Geist als Ganzes soll gleichmassigacnt zu erhalten. Die Weltgesund-

gefordert _aber nicht__ i.Jberfor_dertheitsorganisation (WHO) definierte
werden. Wir wollen maglichst viele 1g46:

Komponenten, welche zur ganzheit-
lichen Gesundheit zahlen, berick-
sichtigen und diese wie ein Puzzle-
spiel zusammenfligen. Dies sind un-

——

Hauptstrasse 90 in Pratteln um 1900
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«Gesundheit ist ein Zustand um auf seinen Korper zu horen. Nur

vollkommenen korperlichen, wenn Sie diese Signale beachten
geistigen und sozialen werden Sie optimale Erfolge erzie-
Wohlbefindens len. Trainingsplane von Top-

und nicht nur die Abwesenheit  Athleten kbnnen nur zur Anregung
von Krankheit und Gebrechen.» dienen. Versuchen Sie nicht lang-
fristig Trainingsplane aus Blchern

Trainings-Plan & oder Zeitschriften zu kopieren.

Trainings-Betreuung

: Kraft

Alle 6 Monate kann ein kostenloses

Personal-Training durchgef[jhrﬂm Verlaufe des Lebens kommt es
werden. Der Trainings-Plan wirdzu einer - vor allem inaktivitatsbe-

auf die individuellen Ziele und Be-dingten - Reduzierung von Muskel-
durfnisse sowie die zeitlichen Mog-masse, Muskel-Kraft und Kraft-

lichkeiten jedes Mitglieds zuge-Ausdauer um etwa 30-40 Prozent.
schnitten. Der Trainings-Plan kanrKrafttraining erreicht eine gesund-
laufend lhren Fortschritten undheitliche Wirkungsbreite wie kaum

Wiinschen entsprechend angepasetne andere Trainingsform.

werden.
B
Trainings-Methoden
.

Genau wie sich unser Korper vor
Mensch zu Mensch in Groésse un
Aussehen unterscheidet, genaus
individuell ist auch die optimale
Trainings-Methode. Es ist erforder-
lich, dass Du die einzelnen Trai- =
ningsmethoden ausprobierst. Geben Starke Muskeln, schlanker Korper

Sie ihrem Korper dabei 8 bis 12 :
Wochen Zeit allj‘ die einzelnen Trai-Muskulare Schwachen sind Ursache

nings-Methoden zu reagieren. Egahlreicher Krankheiten (u.a. Kor-

erfordert Geduld und Beharrlichkeit?2rhaltung _ und A”tags[“of””ég
die optimale Trainingsform fur sei- Stoffwechsel, Herz-Kreislauf un

nen eigenen Korper zu ﬁnden_l\l_erve_nsystem). Mit Blick auf die
Letztlich geht es beim Training dar-VIelseltlgen Aufgaben der Skelett-

r
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Muskulatur ist es offensichtlich, Schnell- & Maximal-Kraft
welchen Beitrag das Training der, . o . ,
Muskulatur zur Gesundheit IiefernHIer wird im Bereich von 1-5 Wie-

kann. Eine besonders auff(;ji"igederholungen trainiert. Es wird mit

Folge der muskularen Schw&icheﬁe.hr viel .GeW'Cht ‘.”?d Tempo gear-

ist unter anderem die zunehmend .elteE. Dieses Training eignet sich

Zahl von Haltungsfehlern und Ur Konner und Sportler.

-schaden. Damit im Zusammenhan

steht die Volkskrankheit "Ricken-

schmerz". Hier wird die Muskel-Querschnitts-
Vergrésserung und die Muskelstraf-

Auch Bewegungs-Sicherheit undfung trainiert. Ideal sind 8-12 Wie-

Mobilitat lassen muskular bedingtderholungen. Geeignet flr Figur

im Alter merklich nach. Nachge-und Gesundheitstraining.

wiesen werden konnte auch die ho6-

here Osteoporose-Gefahr (AbnahKraftausdauer

me der Knochendichte) bei sinkenyjier wird Dein Muskelstoffwechsel

der muskularer Leistungsfahigkeitir |sngeres Durchhalten optimiert.
sowie die durch Muskeimasseqgeg| sind 15-25 Wiederholungen
Abnahme Dbedingten Stoffwechselyng gut geeignet fiir ein gesund-
Beeintrachtigungen. So verringerigjtsorientiertes  und  therapeuti-
sich mit der Muskelmasse der tagligcpeg Training.

che Energieverbrauch zwischen

dem 40. und 70. Lebensjahr um eiR{jcken- und Bauch-

Drittel bis ein Viertel, was massge- Muskeltraining

blich das Entstehen von kérperfett-
bedingtem Ubergewicht und damit
verbundenen weiteren Stoffwech-
sel-Entgleisungen, wie z.B. Diabe-
tes oder Fett-Stoffwechsel-
Storungen, begunstigt.

g—lypertrophie

Wir unterscheiden drei Arten von
Kraftigung und ein spezielles Au-

genmerk auf unsere Rumpfmusku-
latur: schoner Bauch — starker Riicken
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und der Anregung des Stoffwech-
FUr jeden empfiehlt sich ein Bauch-sels.
und Ruckenmuskeltraining. Es ist
immer wichtig, die Wirbelsaule mit Grundlagen Ausdauertraining
einem Korsett aus Muskeln zu
schitzen, um  Haltungsfehlern
Ruckenschmerzen und Verletzun
gen vorzubeugen.

Die Grundlage ist vor allem fur die

‘Entwicklung der Leistungsfahig-

keit, fir die Anpassung des vegeta-
tiven Nervensystem und fur die Op-
- timierung des Fettstoffwechsels ge-
Ausdauer / Kondition eignet. In diesem Bereich sollte aus
Das Ausdauertraining verbessert di&icht der Ausdauer--

Leistungsfahigkeit der Muskeln, Leistungsfahigkeit am haufigsten
des Herzkreislaufs, der Durchblu-Trainiert werden. Im Training soll-

tung, der Sauerstoffzufuhr, derten Sie sich immer gut unterhalten
Nahrstoffzufuhr und den Aufbaukonnen.

von Kraftreserven. Sie kdnnen lhre

Ausdauer optimal steigern, wennintensives Ausdauertraining

Sie im aeroben Bereich trainiereny it diesem Training wird der Er-

Auf diese Weise wird eine Auswir- mudungswiederstand gegentiber ho-
kung auf den Fett- und Kohlenhy-per 7ykiischen und lang andauern-
drat-Stoffwechsel erreicht. Bei sehije rafthelastung verbessert. Ge-
langen Einheiten kdénnen Sie ”'ChEignet sind Trainings am Berg oder
langsam genug laufen und fahreny ,oh coupiertem Gelande. Der Puls-
Der Puls sollte zwischen 60%-70%;chjag soll im mittleren Bereich lie-

der maximalen Herzfrequenz lie-yen pie zeitlich langere Belastung
gen. Nur bei der individuell optima- 5.t die Muskulatur ist hier aus-
len Herzfrequenz befinden Sie S'C"échlaggebend.

im  optimalen  Fettstoffwechsel
(Grundlagentraining).

Regeneratives
Ausdauertraining

Das Regenerative Training verkirzt
die Erholung durch eine gesteigerte
Sauerstoffzufuhr, Entschlackung
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wenig intensiv zu dehnen, damit sie
sich anschliessend optimal kontra-
hieren (zusammen ziehen) kénnen.
Nach dem Dehnen werden Span-
nungsubungen gemacht. Da man
beim Krafttraining eine Vorspan-
S T nung des Muskels braucht um eine
‘{ : ot optimale Kontraktion des Muskels
Walking und Jogging fir ein starkes Herz ZU erreichen, sollten Sie intensives
Dehnen vermeiden.
Es gibt verschieden Mdéglichkeiten o
um die individuellen Trainingsin- Nach dem Training
tensitét zu ermitteln. Detaillierte In-Nach einem Training werden die
formationen erhalten Sie von Yves\jyskeln intensiver gedehnt als
und Mike Giuliani. nach dem Aufwarmen, um sie wie-

. o ) _der auf die urspriingliche Lange zu
Die Vorteile eines cardiovaskularenyringen. Weiter Informationen er-

(Herz-Kreislauf) Ausdauertrainings: hajten Sie unter der RubrilEnt-
+ Starkung des Herzkreislauf- spannung®
systems sowie des Immun-
systems, der Hormone, des Koordination /

Zentralnervgensystems und Gleichgewicht
des vegetativen Nervensys- _ _
tems Aus sportmotorischer Sicht be-

« Reduziert Stresshormone Z€ichnet Koordination das Zusam-
menwirken von Zentralnervensys-
tem und Skelett-Muskulatur inner-
halb eines gezielten Bewegungsab-
laufes. Fur Therapeuten hat Koordi-
nation auch mit der richtigen Kor-

Beweglichkeit : :
) erhaltung und Gleichgewicht zu
(Stretching & Dehnen) fun_ J J

* Reguliert die Blutwerte
¢ Senkt den Blutdruck
¢ Fordert den Fettstoffwechsel

Vor dem Training

Es empfiehlt sich, die Muskeln
nicht langer als 10 Sekunden und
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Haltung und Bewegung fuhren. Das
Training verklrzt nicht nur die Trai-

ningszeit, sondern durch die hohe
Effektivitat werden ein x-faches an
Muskelfasern und Muskelgruppen
angesprochen, welche mit tblichen
Ubungen kaum erreicht werden.
Besonders die tiefe Muskulatur,
welche zur Stabilitat unseres Bewe-
gungsapparates verantwortlich ist,
wird von Beginn an aktiviert und

trainiert.
. | ; Schonende Gelenke
das Gleichgewicht einer jungen Katze . . .
Mehrdimensionales Korper-

Koordinations-Training spricht ne- Training ist ein schonendes Trai-
ben  Gleichgewichts-FahigkeitenMing flr unseren passiven Bewe-
weitere koordinative Fahigkeitengungsapparat. ~ Gelenke — werden

wie die Kopplungsfahigkeit, Orien- nicht mehr belastet, sondern unter-
tierungsfahigkeit sowie die Diffe- stitzt durch Aktivierung der tiefe-

renzierungsfahigkeit an. Durch einf€n Muskulatur, welche verantwort-
Koordinations-Training kénnen gjelich ist flr die Stabilitat unserer Ge-
die Bewegungsablaufe verbesserlgnke. Nicht umsonst bevorzugen
und Verletzungen vorbeugen. DasPitzensportler wie Bobfahrer, Eis-
Training mit den MFT und SYPO- hockeyspieler, Fussballspieler, Ski-
BA Geraten in Kombination mit fahrer usw. mehrdimensionales
Kraft- und Zusatzilbungen ist einKraft-Training.

komplexes, mehrdimensionale .

P ﬁ\/lentale Starke

Training fur Korper und Geist.
_ _ o Die mentale Starke wird durch die
Mehrdimensionales Training geforderte Konzentration wahrend

Durch das mehrdimensionaleden Ubungen mgssiv gesteigert!_So
Gleichgewichts-Training  werden dass wahrend eines Workouts nicht

Bereiche aufgerufen, die zur Unterur der physische Bereich, sondern
stiitzung einer gesamten komplexeRUCh die Psyche extrem gefordert
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wird. der oberen Ebenen hingegen in klei-
neren Mengen gegessen werden.

Dysbalancen (muskulares Alle Nahrungsmittel sind erlaubt.
Ungleichgewicht) Wichtig ist, dass sie moglichst ab-
wechslungsreich und vorzugsweise

Was tun gegen korperliche DySbaSaison erecht aus den einzelnen
lancen? Mit der koordinativen, 9

medmensionaien " afigung NI Ehenen senall sone
konnen Komplex-Ubungen durCh'werden. Die Lebensmittel-Pyramide

gefuhrt werden, ohne dass eine SeUnd die 6 wichtigsten Ernahrungs-

te vernachlassigt wird. Sind bereits.ripps finden Sie auf unserer
starke Dysbalancen vorhanden k('jnl:|
nen diese durch ein solches Trai- o cPage:
ning verkleinert und verbessert wery
den. Auch mussen Muskeln die zu
Verkirzung neigen eher gedeh! :
und Muskeln die zu Abschwachun & @

neigen eher gekraftigt werden.

och-Kurse

In den Koch-Kursen
kdnnen Sie live mit-
erleben wie wir ge-
sundes und
schmackhaftes Es-
A sen einfach zuberei-
& ten. Die Anmeldelis-
! te liegt in der Gs-
undheitshitta auf.

Fett-Verbrennung

tensive physische wie auch psyc
sche Anstrengung ist eine hohe F¢
t-Verbrennung unausweichlich. Erndhrungs-Schulung
Erndhrung & Kochen Wir zeigen lhnen alles Uber die
Energieverwendung, Insulin, Fett-

D.'e Lebensmlttelpyramlde Ste"tverbrennung, das Ampelsystem und
eine ausgewogene Mischkost dar

: . die drei Erfolgsfaktoren zum Ab-
welche eine ausreichende Zufuh(_Iehmen (2.B. wie Sie Fett im Schlaf

von Energie sowie von IebensnOt'\/erbrennen).

wendigen Nahr- und Schutzstoffen
gewahrleistet unq massg_et_)_llch ZLErnéhungs—Analyse

unserem Wohlbefinden beitragt. Le- ) )
bensmittel der unteren PyramidenMit der Ernahrungsanalyse konnen
Ebenen sollen in grésseren, solch8i€ Ihre Essgewohnheiten ermitteln

Gsundheitshitta GmbH | Abnehmen, Fitness, Wohlbefinden | Hauptstrasse 90 | 4133 Pratteln
Telefon 061 821 16 56 | info(A)gsundheitshuette.ch | www.gsundheitshuette.ch 10




und erhalten einfache Tipps zurSuperkompensation sogar hoher.
Verbesserung |hrer ErndhrungsgeWahrend der Regeneration werden
wohnheiten. Wir stehen lhnen je-Muskelfibrillen erneuert und zu-

derzeit gerne zur Verfiigung. satzliche aufgebaut, erschopfte
Energiespeicher durch Zufuhr von
Eiweissen und Kohlenhydraten wie-
der aufgefullt und das durch die Be-
lastung geschwachte Immunsystem
regeneriert und gestarkt. Ohne eine
ausreichende aktive Regeneration
und Entspannung kommt der Ge-
samt-Organismus in einen katabo-
len (abbauenden) Zustand. Die Ab-
wehrkréfte im Koérper werden nicht

stabilisiert, sondern gemindert.

Grundsatzlich gilt: Je alter und un-

Ubrigens: Ein Drittel von dem, was trainierter der Sportler ist, desto
der Mensch isst, braucht er, um siclgnger dauert seine Regeneration.
am Leben zu erhalten. Die andereRR€generatives  Ausdauertraining

zwei Drittel sind dazu da, die ArzteUnd ~ Koordinationstraining  sind
am Leben zu erhalten. Trainingsformen um die korperliche

Erholung zu unterstitzen.

~Gesundes Essen ist bunt und vielféltig.

Entspannung / Entspannungsmassnahmen

Regeneration
Die kérperliche Erholung ist genau-siretching (Dehnen) als
so wichtig wie das Training, denn eigenstandige Trainings-
die chemischen und physikalischen Komponente

Anpassungsvorgange geSCheheﬂm den Regenerations-Prozess an-

H;Chs ?g:e Tl:ﬁ'(;"P]%h'tnwg?]rreﬁéhgézrukurbeln, kbnnen Sie eine Trai-
gsp ’ o -ningseinheit mit Stretching gestal-
Belastung. Das gilt insbesondere fU{

: Ny . ... _ten. Nachdem Sie sich ordentlich
die Erndhrung und die Flussigkeits- - .
: .. aufgewarmt haben, gezielt dehnen.
zufuhr. Nur nach einer vollstandi-

S . . Dadurch werden Muskelverspan-
gen Regeneration ist man wieder

. : .~ “nungen abgebaut, die Entspan-
optimal belastbar, im Falle e'nernungsfahigkeit des Muskels wird
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beschleunigt, die Rehabilitation deskulatur. Durch eine vermehrte
Muskels nach Verletzungen angeburchblutung der Muskulatur sowie
kurbelt und Muskelschmerzen redudem anregen des Nervensystems
ziert. Ausserdem wird die Beweg-werden Verspannungen gelést und
lichkeit verbessert, die Zugtoleranzdie Erholung gefordert.

des Muskels gesteigert und die « Riicken-Massage
Kraﬁfahlgkelt des Muskels erhoht. . Sport_Massage

Es empﬁEhIt SiCh, d|e Dehnung 20- ° Ganzkorpermassage

30 Sekunden aufrecht zu halten.

Massagen
Sauna und Dampfbad . _ )
Sie haben eine mechanisch-ther-

Wer sich regelmassig dem Wechsehische Wirkung auf die Haut.
von heiss und kalt aussetzt, fordergpenso auf die sensiblen Nervenen-
Leib und Seele heraus, starkt dagen, die Muskulatur, die Sehnen,
Immunsystem u__nd s_chafft gute Vorgen Blutkreislauf und das Lymph-
aussetzungen fur ein langes Leberystem. Die Massagen unterstiitzen
Ein Aufenthalt in der Sauna und imgje Vertiefung der Atmung und be-
Dampfbad lasst die Haut aufbliheryirkt eine allgemeine Beruhigung

und bringt die Selbstheilungskrafte,ng ein entspanntes physisches und
des Korpers auf Touren. psychisches Wohlbefinden.

* Anti-Cellulite-Massage

* Fussreflexzonen-Massage

* Nacken-Schulter-Kopf-

Massage

* Kopfweh & Migréne-
Therapie

* Hot Stone

* Aromatlmassage

Entspannungs-Duschen

entspannen, relaxen, abschalten

_ Der Duschvorgang sollte in den
Klassische Massage letzten 10 bis 30 Sekunden mit kal-
Die klassische Massage dient vofem Wasser beendet werden. Noch
allem zur Vorbeugung und Behandbesser waren anschliessend Wech-

|ung von Verspannungen der MusSEldUSChen. Es bewirkt eine Erho-
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hung der Widerstandskraft gegerangewandt. Im Anschluss ist eine
Infektionen. Die Warmwassertem-kalte Dusche zu empfehlen, well
peratur (38-42 Grad) sollte ein bisdadurch die Stoffwechselaktivitat in
zwei Minuten andauern, die Kalt-Haut und Muskulatur gesteigert und
wassertemperatur (10-15 Grad) nudas Wohlbefinden positiv
10-30 Sekunden. Wechselduscheheeinflusst wird.

soliten immer mit einem kalten

Guss enden, um eventuelle EntzurAusreichend Schiaf

dungs-Prozesse durch Uberlastungijr die Regenerationsphase ist es
der Muskeln, Sehnen und Knochengjichtig, ausreichend zu schlafen.
ansatzen abklingen zu lassen. Im Schlaf werden vermehrt Wachs-
tumshormone frei gesetzt. Bei einer
stetigen Verklirzung des Schlafes
Entmidungsbader mit Temperatugeht die Hirnleistung rapide ab-
ren zwischen 36-38 Grad beeinfluswarts: Wer durchschnittlich sechs
sen durch die Warme und die Auf-Stunden schlummert, leistet 13 Pro-
triebswirkung des Wassers die Rezent weniger.

generation positiv. Die durchdrin-Die besten Hormonwerte wurden
gende Warme hilft dabei, Psychenach neun Stunden Schlaf gemes-
und Korper zu entspannen. Diesen! Die berihmten acht reichen
Warmereize kénnen auch Muskelwohl weder fiir Schénheit noch fur
schmerzen lindern. Das Bad sollte&sesundheit.

etwa 15 Minuten andauern.

Entmidungsbéader

Physiotherapie

Die Verbindung von Physiotherapie

und Trainingsmadglichkeit ist fur Sie
eine Bereicherung: Als Patientln
werden Sie dank Kraft- und Aus-
dauer-Geraten in der Rehabilitation
noch umfassender betreut und als
Harmonie & Balance Gsundheitshitta-Mitglied haben Sie

die Mdglichkeit von unserem medi-

Ist die Muskulatur hochgradig Gber-zinischen Wissen zu profitieren.
sauert und verspannt, wird das Entpas Leithild fiir die Physiotherapie

mudungsbad bei Temperaturen urgjs auch fiir das Training in der Gs-
40 Grad fur maximal 20 Minuten
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undheitshittd ist die ganzheitlichepNissen / Know-how
Gesundheit.

Was heute ein Mensch an Know-

how besitzt, halbiert sich alle drei
shy" Jahre. Das heutige Wissen ist also
MéHrLbénéqualitat durch in drei Jahren nur noch die Halfte

Schmerzfreiheit wert (zur Halfte anwendbar), in
sechs Jahren 25 %, in neun Jahren

Die aktive Physiotherapie beinhaltefl2,5 % - und in 20 Jahren nur noch
ein massvolles, zielgerichtetes Bel % wert!

wegungs- und  BelastungsPro-

gramm. Das fordert die Entwick-Was kann heute schon ein Arzt noch
lung der Muskulatur und erhsht diemit seinem Wissen von vor 20 Jah-
Qualitat der Bander, Sehnen, Knoren anfangen? Was ein Steuerbera-
chen und Knorpel. Die Ziele sindter? Was ein Rechtsanwalt, Finanz-
der Wiederaufbau nach OperationeRerater, Techniker?

und Verletzungen und - immer be-

deutender — die Pravention, die StaAuch wir selbst haben seit Uber 10
bilisierung eines erreichten Zzu-Jahren nicht damit aufgehért, uns
stands und die Verhinderung vorPermanent weiterzubilden. Wir be-
Rickfallen. Ob Sie auf arztlichesuchen Seminare, lesen Bdicher,
Anordnung bzw. Empfehlung oderBiographien, Blogs, verschiedene
auf eigene Initiative in die Physio-Newsletter und Zeitschriften.
therapie kommen, stellt Ihnen Clau-

dia Rapp - nach einer Eintrittsunter-Hier einige Fragen fur Sie zur Be-
suchung - ein individuelles Trai-antwortung:

ningsprogramm zusammen. Das * Fir welche Seminare haben

Ziel ist die Kraftigung der Muskula- Sie sich in den nachsten

tur, die Verbesserung der Ausdauer zwolf Monaten bereits ange-
und die Steigerung der Beweglich- meldet?

keit. Durch dieses spezifische thera- + Welche zehn Biicher haben
peutische Aufbautraining erh6hen Sie parat liegen, die Sie in
Sie lhr den n&chsten drei bis vier
Wohlbefinden und damit lhre Le- Monaten lesen?
bensqualitat. + Welche Audio-Weiter-

bildungs-Produkte héren Sie
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in den nachsten Monaten Trainingsabschnitte
wéahrend des Autofahrens,

Fitness-Trainings, Einkau-
fens usw. an?

Warm up (Aufwérmen)

Ein Aufwarmprogramm ist fur das
Ausuben der sportlichen Betatigung
einer der wichtigsten Bestandteile.
Auf diese Weise kbnnen Verletzun-
gen vorgebeugt und Muskelkater
vermieden werden. Der Korper
wird auf die Belastung vorbereitet.
Die warme Muskulatur ist Leis-
tungsfahiger und einsatzbereit. Ein
Gelenk ist nach 5 Minuten minimal
erwarmt. Durch diese Erwarmung
wird vermehrt Gelenkflissigkeit
ausgestossen. Anschliessend wer-
. den Stoffwechselprodukte hervor-
Yves Giuliani, Fitness- & Personal- Trainer,gerufen und die Reibung der Mus-

Life-Coach und Referent kelfibrillen (kleine Funktionseinheit
in den Muskelfasern) wird herabge-
Unsere Schulungen, Kurse setzt. Nach einer Dauer von ca. 10
und Seminare Minuten kommt es zu einer Dicken-

zunahme des Gelenk-Knorpels.
anderen Art Eine Temperaturerhohung der Ge-

«  exklusive Koch-Kurse mit enkflussigkeit um 2-3 Grad ist erst
Chef-Koch nach 30 Minuten vorhanden.

* Erndahrungs-Schulung der

* Das streben nach Glick, in

7 Schritten zum Ziel Cool down (Abwarmphase)

Nach sportlicher Aktivitat ist es
Anmelden kénnen Sie sich per Tesinnvoll, seinen Korper langsam zu
lefon 061 821 16 56, per E-Mail beruhigen und dadurch die Regene-

oder personlich an der Hutten-Bar. rationsphase einzuleiten. Das Cool
down umfasst alle Massnahmen, die

nach einer ermudenden sportlichen
Belastung (Training, Wettkampf)
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der Wiederherstellung eines optimamaschinen, Ausdauer-Geraten und
len psychophysischen Zustandeweiteren Hilfsmitteln unter fach-

dienen. Ein wesentliches Ziel dekundiger Betreuung.

Cool down ist die Erhéhung des

Blutstromes. Dadurch kénnen diePie 15 Minuten Formel mit Natu-

bei der Belastung angefallene Stofffal Strength™

wechsel-Schlacken besser abtranpieben herkdmmlichen Fitness-
portiert werden. Es dient derGeraten gibt es bei uns exklusiv die
schnelleren Wiederherstellung deNatural Strength™ Gerate! Fir ein
Leistungsparameter. Bei ungenizeitsparendes Training ohne Effek-
gendem Abwarmen droht die frih-tjvitatsverlust.

zeitige Ermudung bei erneuter Be-
lastung, langfristig der Zustand des
Ubertrainings. Durch die Abwarm-

phase wird der Stoffwechsel beru-
higt und Stoffwechselprodukte, wie
z.B. Laktat, werden abgebaut. Der
erhohte Spannungszustand wird
herabgesetzt. Die Enzymaktivitat
steigt. Weiterhin wirkt das Abwaér-

men verletzungsvorbeugend. Nach
hohen Belastungen empfiehlt sich
ein Cool down Training (z.B. durch s
Auslaufen oder Ausradeln). Das mehr Kraft — mehr Leben
Training dauert 20-30 Minuten und

der Puls von 55%-65% der maxi-Naturliche Kraft

malen Herzfrequenz sollten eingeMit Schwinn Natural Strength™

halten werden. entwickeln Sie Ihre Kraft und Leis-
. _ tung. Mit funf Ubungen, die dem
Trainingsbereiche natiirlichen Bewegungsablauf ent-
sprechen und mit geringem Zeitauf-

Freitraining / Fitness wand trainieren Sie effektiv alle

. T _ Muskeln Ihres Kérpers. Mit mehr
Die Freitrainingszone bzw. das Fit-kraft und Leistung wird auch Ihr
ness umfasst den Teil des individut epen wertvoller.

ellen Trainings an modernen Kraft-
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Natrliche Bewegung ning behilflich ist.

Mit Schwinn Natural Strength™ _. : .
trainieren Sie den natirlichen Be_Flgur-erkeI—Tralnlng
wegungsablauf. Bewegungen dieSie nehmen mit Sicherheit ab, mit
gut tun, Bewegungen die fliessennur 2-3 mal 30 Minuten pro Woche!
Bewegungen die das Leben einfaAn speziellen Geraten — ohne Ge-
cher und erfreulicher machen. Bewicht — die extra flr Frauen entwi-
wegungen fur die Ihr Korper ge-ckelt wurden. Verlieren Sie lhre Ki-
schaffen ist! los unter gleichgesinnten Frauen.

Mehr dazu finden Sie hier.
Naturlicher Schutz

Mit Schwinn Natural Strength™ HYPOXI Anti-Cellulite Be-

trainieren Sie in einer héchst funk-handlungen

tionellen Weise zum Vorteil und zurggo, aller Frauen neigen zur Bil-
Sicherheit aller Korperstrukturen.qng unschoner Hautdellen, der so
Diese Art des Trainings starkt Kno-gennanten Cellulite. Sie sitzt beson-

chen, Sehnen, Bander, Gelenke ungls hartnackig an Oberschenkeln
Muskeln und verbessert die Koordiy,nq po.

nation!

Kraft-Training mit vielen Vorteilen:

* Schutz der Gelenke und der
Wirbelsaule

* Kraft, Beweglichkeit und
Koordination fur den Alltag

* Gewebestraffung

* Abnehmen

* Osteoporose-Prophylaxe

* Haltungsstabilisation

* Beschleunigung der Reha
nach Verletzungen

Jolanda Bolt-Giuliani und Erika Giuliani

Wahrend den Offnungszeiten ist im HYPOXI-Gerat

immer eine qualifizierte Person daDer Kampf aegen die Cellulite ist
die Ihnen bei Fragen rund ums Trai-_ . Pt geg ,
meist anstrengend und vergeblich.
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Da es sich nicht nur um lastigestandteile zusammen aus. Fir einen
Wassereinlagerungen, sondern urgesunden, leistungsfahigen, vitalen
lokal konzentrierte AnsammlungenKorper ist jedoch das Verhaltnis
von Fett im Unterhautgewebe hanzwischen Fett- und Magermasse
delt. Eine dauerhafte Verbesserungusserst wichtig. Viele versuche
der Cellulite ist nur durch gezielteAbzunehmen schlagen genau des-
Reduzierung des Fettes moglich. halb fehl, weil statt Fett viel Mager-
Mit der HYPOXI Anti-Cellulite Be- masse (Muskeln) verloren geht!
handlung machen Sie Ihrer Cellulite
Beine. Gleichzeitig mit der Fettmessung
bestimmen wir Ihr biologisches Al-
Ausfuhrliche Informationen, Doku- ter. Danach messen wir an verschie-
Filme und Anti-Cellulite-Tipps. fin- den Stellen lhre Kérperumfange um
den Sie auf unserer Homepage. den Erfolg sehr genau dokumentie-
ren zu kénnen.
Die Zusatzangebote
Blutdruckmessung

Sie stehen ebenfalls unter dem Mot- _

"Verbesserung der Lebensqualitat”. €iner der bedeutendsten Risikofak-
toren far Herz-Kreislauf-
Krankheiten. Sie kénnen selbst et-
was dagegen tun:

* Sich regelmassig und gezielt
bewegen: 3-5 mal wochent-
lich fr 20 - 60 Minuten mit
60-70% der maximalen
Herzfrequenz arbeiten und
2-3 mal Muskel-Kraft-

olareich und d abneh Training.
erioigreich Und gesund abnehmen * Normalgewicht halten bzw.
Erfolgs-Messungen errellchen
. 3} » weniger Kochsalz verwen-
Der menschliche Korper besteht aus den

Fettmasse, Magermasse (Muskeln,
Knochen, Organe usw.) und Wasser.
Die Waage weist lediglich alle Be-

» tierische Fette durch pflanz-
liche ersetzen
» auf geniugend Mineralstoffe
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achten nen bei uns kostenlos Walking--
« Blutdruck und andere Risi- Stocke ausleihen und die Natur ge-
kofaktoren im Auge behal- niessen.

ten
« sich ofter und gezielt ent-  HUtten-Bar & Lounge
spannen
* das Rauchen einstellen
* weniger Alkohol trinken Feinster Nespresso-Kaffee-Genuss
Ausdauer-Test & Die Hitten-Bar ladt ein, sich nach

Trainings-Puls-Messung dem Training zu entspannen und zu

Mit dem Ausdauer-Test und dererfrischen, Kontakte zu knupfen,
Trainings-Puls-Messung ~ konnenmit anderen Mitgliedern oder auch
wir lhren aktuellen Fitness-Standmit uns zu plaudern. In unserem
messen und die ideale Puls-FreAngebot finden Sie:

quenz fur ein optimales Training

heraus finden. Diverse Mineral-Wasser, Apfel-

schorle, Nespresso-Kaffee, Tee, Mi-
Nordic Walking neral Light Konzentrate, L-
Training in freier Natur Catnitin-Drinks, Eiweiss-Fett-

Nordic Walking ist Lebensfreude Killer-Shakes, 100% reiner Oran-
pur. Draussen in der Natur, degensaft mit Fruchtfleisch usw.
wind, der Atem, die Ruhe. Ob jung )

oder alt — es ist eine Wohltat fir dieQua“tOp_— _

Gesundheit. Nordic Walking ist ein ~ Qualitatssicherung

ideales = Ergdnzungs-Training ZurQualitop ist die Interessensgemein-

MuskeI-Kraftlgung.. Die Muskeln schaft der Krankenkassen Helsana,
werden bewegt, die HerzfrequenE

i wica, Wincare und Concordia zur
ggstelgert und der Stoffwechse ualitdtssicherung in  Fitness-
wird angeregt.

Centern.

Wir sind ausgebildete Nordic-Wal-
king-Trainer. Gerne beraten wir Si
Uber die richtige Technik.

Wir tragen das Qualitop Gutesiegel!
€sie profitieren in unserem Fitness-
Center, indem die Krankenkassen

T L ) h it ei Pra ti
Ubrigens: Unsere Mitglieder kén- das Jahresabo mit einem Prévent

Gsundheitshitta GmbH | Abnehmen, Fitness, Wohlbefinden | Hauptstrasse 90 | 4133 Pratteln
Telefon 061 821 16 56 | info(A)gsundheitshuette.ch | www.gsundheitshuette.ch 19




onsbeitrag von bis zu Fr. 800.- un-  www.gsundheitshuette.ch
terstitzt.

Auf unserem Online-Foto-Album
konnen Sie Bilder vom Studio, Mit-

qualitop m. glieder, der Familie und von unse-

ceERrRTIFIED BvY QualiCert ren Events ansehen.

CERTIFIED QUALITY

Qualitatssiegel der Krankenkassen Sonstiges

Weitere Informationen erhalten Sig/Uf unserer Homepage finden Sie:
von uns und bei Ihrer Krankenkas- ¢ ErnahrungsTipps, Abnehm-

se. Erfolgsregeln, Anti-
Cellulite-Tipps
Ihr Gsundheitshiittad-Team * Preise, Programme, Abos

Weitere Angaben wie Zustandig- » undvieles mehr-...

keit, Qualifikation und Steckbrief Bei Fragen und Anregungen wen-

zu der_l e_mzelnen Mitarbeitern kon'den Sie sich bitte direkt an uns.
nen Sie im Studio und auf unserer

Homepage einsehen.

Viel Spass und Erfolg beim Trai-
ning!
Offnungszeiten

Montag — Freitag
09.00 — 21.00 Uhr

Wir heissen Sie herz

lich willkommen!
Samstag & Sonntag
Auf unserer Homepage finden Si€l0.00 — 13.00 Uhr
laufend neue und spannende Infor-
mationen zum Abnehmen, Haut-
straffung, Schmerzfreiheit undPS: Und wenn Sie mit uns zufrie-
Wohlbefinden / Wellness. den sind, bitte empfehlen Sie uns
weiter :-)
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