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Editorial

INS NEUE
JAHR!

Lesen Sie in dieser Ausgabe:

Scannen &
Studiotour
starten!

Ihre Gesundheit ist unsere Herzensangelegenheit! Daher stehen wir Ihnen
taglich mit voller Leidenschaft als Losungsfinder zur Seite und begleiten Sie
gerne auf Ihrem Weg zu mehr Wohlbefinden, Ausgeglichenheit, nachhaltiger
Gesundheit und karperlicher Fitness.

AKTIVE GESUNDHEITSFORDERUNG

Wie viel Aufmerksamkeit haben Sie bisher Inrem Kérper, Ihrer mentalen wie
auch korperlichen Gesundheit geschenkt? Trotz der vielen Angebote, die es
mittlerweile im Fitness- und Gesundheitsbereich gibt, steigt die Zahl an phy-
sischen und auch psychischen Erkrankungen weiter an. Diesem Trend kon-
nen wir nur entgegenwirken, wenn wir beginnen, eigenverantwortlich und
aktiv etwas fur uns zu tun. Und das dauerhaft!

EINFACH MAL MACHEN, ANSTATT ES ZU ,,ZERDENKEN"
... lautet unser Jahresmotto. Daher starten Sie jetzt und verlieren Sie keine
Zeit, denn es geht um den wichtigsten Menschen tberhaupt - um Sie!

Es wird immer Tage geben, an denen der innere Schweinehund ganz schén
hartnéackig ins Ohr flistern wird und Sie vom Training abhalten méchte. Das
ist normal! Es gilt aber gerade in der Anfangszeit, diesen Schweinehund
freundlich wegzuschicken und ins Training zu kommen. Nur so kénnen neue
Gewohnheiten geschaffen werden.

UNSER VERSPRECHEN AN SIE

dadurch, wie Fitness und Gesundheit bei uns ganzheitlich betrach-
tet werden und erfahren Sie, wie wir Sie bei der Erreichung lhrer
individuellen Bediirfnisse, Wiinsche und Ziele unterstiitzen kénnen.

Sind die ersten Monate geschafft, ist es danach ganz einfach und
selbstverstandlich fir Sie, Inrem personlichen Training nachzuge-

hen und Sie werden sich so gut fihlen und gemeinsam mit uns Ihr

Ziel erreichen! Doch bis dahin missen wir gemeinsam kampfen

und stark bleiben. Wir unterstitzen Sie hier mit all unserer Kom-

petenz, Begeisterung, Leidenschaft und Kraft, doch den Weg zu

uns muss jeder alleine finden.

Schenken Sie den folgenden Seiten Beachtung und erfahren Sie \

Wir freuen uns auf Sie und wiinschen Ihnen von Herzen alles Gute far
das neue Jahr!

Herzlichst,
Ihr Team vom Gesundheitspark Nidda

Sa. und So. 9:00

Feiertage 9.0g
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Personliche Vorstellung: Jessica Mdérschel O 8

SEIT O1. AUGUST 2024

GESUNDHEITSPARK NIDDA MIT
NEUER INHABERIN |

Seit nunmehr Gber 14 Jahren binich im Gesundheitspark tatig. Nach einer
abgeschlossenen Aushildung zur Immobilienkauffrau habe ich im Jahr
2010 mein duales Studium zur Gesundheitsmanagerin im damaligen ,Fit
& Fun” begonnen. Vom allerersten Tag an wusste ich, dass ich hier richtig
war. Dass ich endlich dort angekommen war, wo ich hingehorte. Fortan
drehte sich mein gesamtes Leben um unser geliebtes ,Fitti".

BERUFLICHER WERDEGANG

Von der dualen Studentin zur Bereichsleiterin, zur Studioleiterin und zur
Prokuristin erdffnete sich in meinem beruflichen Werdegang sehr viel
Positives, aber auch so manche Herausforderung, die gemeistert wer-
den musste. Im Jahr 2012 erfolgte die Weiterentwicklung und Umbe-
nennung vom ehemaligen Studio ,Fit & Fun” zum heutigen Gesundheits-
park. Fortan richteten wir immer mehr den Fokus auf die ganzheitliche
Betrachtung von Fitness und Gesundheit.

2018 wurde das Studio um den groBzugigen Anbau erweitert und erhielt sein heutiges Erscheinungsbild. Durch die Ver-
doppelung der Trainingsflache erschlossen sich fir uns ganz neue Maglichkeiten, um unsere Mitglieder noch besser bei
der Erreichung ihrer individuellen Bedurfnisse, Winsche und Ziele unterstitzen zu kénnen.

EINE GEMEINSAME VISION

Vor einiger Zeit hat sich fir mich die groBartige Gelegenheit geboten,
den Gesundheitspark zu Ubernehmen und die gemeinsam mit meinem
Team erstellte und gelebte Vision unseres Parks fortzufihren. Trotz
aller denkbaren Herausforderungen und natdrlich auch Risiken habe
ich diese Chance gerne ergriffen, da ich mir fir mich keinen anderen
Lebensweg mehr vorstellen kann und auch nicht will. Natlrlich wei3
niemand, was die Zukunft bringen mag, doch wir kénnen alle unser
Bestmaogliches geben, um sie aktiv positiv zu gestalten. Und genau das
ist es, was mich taglich antreibt und jegliche Zweifel sofort verfliegen
lassen.

Hand in Hand in die gemeinsame Zukunft. Das Unternehmer-Ehepaar Jessica Mdrschel und
Marek Haesler (Inhaber MusikStation Nidda) unterstitzt sich gegenseitig bei allen anstehenden Projekten.

Ta - e
GE.ﬁ'“DHE 7SS

Ich bin dankbar fir all die Erfahrungen, die ich in den
letzten Jahren machen durfte, fur meine personli-
che Entwicklung und die Chance, die ich bekommen
habe. Ich freue mich so sehr auf die weitere Reise
gemeinsam mit |hnen, unseren Kooperationspart-
nern und Lieferanten und meinem grandiosen Team,
auf das ich so unfassbar stolz bin! Wir kénnen uns
alle nichts Schoéneres vorstellen, als unsere Mit-
glieder weiterhin auf ihrem personlichen Weg zu
mehr Gesundheit und Vitalitdt begleiten zu durfen
und freuen uns auf alles, was noch kommen wird!

Symbolische Schliisseliibergabe durch die ehemaligen
Inhaber Sonja de Santis-Euler und Stefan Euler



GESUNDHEIT BRAUCHT MUSKELN

BUNDESWEITE INITIATIVE FUR EIN LANGES GESUNDES LEBEN

.Sarkopenie, der altersbedingte Verlust von Muskelmasse, ist eine
der groBten Herausforderungen fiir unser Gesundheitssystem”, er-
klart Lukas Leibfried, Koordinator des Forschungsinstituts fir Trai-
ning in der Prévention unter der Leitung von Prof. Dr. Ingo Frobo-
se. Sie fuhrt Uber den Verlust der Kraft haufig zu Stlirzen, weniger
Aktivitat, Mobilitat und Selbstandigkeit und damit haufig zu einer
massiven Beeintrachtigung der Lebensqualitat. Sie tritt vorrangig
im hoheren Alter auf und ab 70 Jahren leiden fast 70 % der Men-
schen darunter. Doch das muss nicht sein. ,Betreutes Muskeltrai-
ning ist die beste Grundlage, um auch im Alter die volle Lebens-
qualitat zu erhalten.”

ALLESKONNER
MUSKULATUR: ﬁ%«h//&égﬂ bis ins hohe Alter

Die Initiative ,Gesundheit braucht Muskeln” macht auch vél-

© starkt die Gelenke und kann Beschwer- lig untrainierten Menschen den Einstieg in das aktive Mus-
den wie z.B. Bandscheibenprobleme keltraining leicht. Das Programm ist ideal fir alle, die unbe-
lindern schwert und selbstbestimmt ihr Leben genieBen wollen,

© verhindert Stirze durch ein stéarkeres Ui lEng g e Aler:

Muskelkorsett und eine © Beschwerden vorbeugen oder lindern
héhere Reaktionsgeschwindigkeit 9
© beugt Diabetes Typ Il vor durch Verbes- © Stabil bleiben in allen Lebenslagen

serung der Insulinsensitivitat © Fit und beweglich fir alle Ihre Plane

© starkt das Immunsystem durch die ver-
mehrte Ausschittung von Myokinen

© beugt Osteoporose vor durch Erhéhung G esu n d h e It

der Knochendichte

© sorgt fur gute Laune durch Ausschiit- b ra U C ht
tung von Glickshormonen MUSKELN

© héltjung durch Verbesserung des Stoff-
wechsels und der Schlafqualitat

Die bundeswelte Infiative
f0r myeher Lobanaguaiidi
I jidien Abd,

© fordert die Fettreduktion durch einen ‘}
erhéhten Grundumsatz

© wirkt sich positiv auf den Blutdruck aus

: /" ~GESUNDHET
durch Verbesserung der GefaBfunktion IST NICHT ALLEs,
ABER OHNE
N GESUNDHET |sT
EINFACH TESTEN! g ALLES NICHTS)=

Ein 2-minUtiger Test mit einem Hand-Dynamometer gibt Aufschluss
Uber den Status lhrer muskularen Gesamtleistungsfahigkeit. Auf Ba-
sis Ihrer Auswertung erhalten Sie konkrete Empfehlungen, was Sie fir
den Aufbau bzw. Erhalt Ihrer Muskulatur tun kénnen.

UNSER ANGEBOT fiir Sie:
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MW% Das sagen unsere Mitglieder ...

Karl-Heinz, 76 Jahre

.Meine Ausgangssituation: Ich habe seit 20 Jahren hohen Blutdruck und ERFOLG WIRD ERLERNT.
seit etwas Uber 10 Jahren Diabetes Typ 2. AuBerdem bin ich Gbergewich-
tig, was sich in den letzten Jahren verschlechtert hat. Seit Jahren trei-
be ich zu Hause Sport, Krafttraining mit einigen Geraten die ich mir selbst
angeschafft habe, Radfahren und walken. Allerdings mit einigen Pausen
dazwischen, weil es mir oftmals an Motivation fehlte. Gerade bei mei-
nem Krafttraining fehlte mir die Anleitung fur korrekte Ausfihrung mei-
ner Ubungen und Kontrolle. Aus diesen Griinden habe ich vor etwas tber
einem halben Jahr ein Probetraining im Gesundheitspark Nidda absolviert.
Da es mir von Anfang an hier gefallen hat, die sehr gute Ausstattung, das
immer hilfsbereite und sehr kompetente Personal, bin ich bis heute dabei-
geblieben. Nach drei Monaten konnte ich schon erste Erfolge spiiren. Mein
Blutzucker war Uber den Tag gleichmaBiger und ist etwas gesunken. Auch mein Blutdruck war im grinen Bereich. Ich
habe mich dann entschlossen, noch eine Erndhrungsberatung zu buchen. Allerdings muss ich zugeben, dass ich am An-
fang skeptisch war. Als Diabetiker hat man schon einige Erndhrungsberatungen hinter sich, mit denen ich nicht immer
die besten Erfahrungen verknipfe. Meist war die Umstellung zu radikal, zu kompliziert und teilweise Uberfordernd, was
dann meistens zum Abbruch fuhrte. Umso Uberraschter war ich Uber die mir hier angebotene Beratung: Kein Totalver-
zicht, kein lastiges Kalarienzahlen und Zutaten fir meine Mahlzeiten kann ich mir selbst zusammenstellen. Naturlich
gibt es Dinge, die man meiden sollte. Mir ist es immerhin gelungen, meinen Ernahrungsplan bis jetzt Gber Wochen einzu-
halten. Zugegeben hat's auch schon mal den ein oder anderen Ausrutscher gegeben, das hat mich aber nicht von mei-
nem Weg abgebracht. Mein Fazit: Mein Blutzucker ist weiter gesunken, ich konnte sogar Medikamente reduzieren, meine
Fitness hat sich deutlich verbessert und ich habe, in etwas Gber einem halben Jahr, 10 kg abgenommen. Ich kann und ich
will natlrlich nur fir mich sprechen, aber ich denke, dass ich mit Training und Erndhrung schon einiges erreichen konnte.”

RO —
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O é Aktives Stressmanagement

AKTIVES STRESSMANAGEMENT

WAS IST EIGENTLICH STRESS?

» Stress ist eine Spannung, die durch einen Reiz hervorgerufen wird.

» Allgemein: Konfrontation mit Ereignissen / Situationen, die uns belasten und unser subjektives
korperliches oder seelisches Wohlbefinden beeintrachtigen.

» Auf psychischer Ebene oft mit einem Gefiihl von Angst verbunden

> Stressor = Situation, die einen negativen Spannungszustand ausldst

STRESS & SEINE FOLGEN

WAS PASSIERT MIT UNS, WENN STRESS NICHT UNMITTELBAR BEWALTIGT WERDEN KANN?

Der Sympathikus bleibt aktiv und der Kérper produziert zur dauerhaften Energiebereitstellung Cortisol -> Andauernder
Stress beglnstigt das Auftreten von Zivilisationskrankheiten immens. In welchen Bereichen des Korpers sich das nie-
derschlagt ist individuell unterschiedlich.

> dauerhafte Produktion von Cortisol DIAGNOSTIK IM GESUNDHEITSPARK

GeféaBerkrankungen (Bluthochdruck, Herzbeschwer-

den, Arterienverkalkung). Ca rd | Osca n

Verdauungsprobleme Herz- und Stresstest

\'"4

Schmerzen durch andauernde Muskelspannung - - .

Spannungskopfschmerzen durch GefaBverkrampfung

verminderte Konzentrations- und Leistungsfahigkeit

Haut- und Atemprobleme

V| V|V |V V|V

erhebliche Schwachung des Immunsystems -> ne-
gative Emotionen und Stress stimulieren direkt die
Produktion entziindungsfordernder Cytokine

Stress lasst sich messen!

Gesundheit ist mehr als das Fehlen von physischer Krankheit. Wir sind nur dann gesund, wenn unser kérper-
liches, geistiges und seelisches Wohlbefinden gegeben ist und Anspannung und Entspannung in einem aus-

gewogenen Verhaltnis zueinander stehen.

Diese kann man ganz gezielt trainieren und dabei lernen, wie man mit Stress im Alltag besser umgehen und
Uberspannungen gezielt abbauen kann. Diese Strategien eignen sich zudem auch praventiv gegen Stress so-
wie zur Bewaltigung von dessen Folgen.




Aktives Stressmanagement

IM PORTRAIT: HELENA SIEEENEBORN

~IM Y0GA Geyt N
ES NICHT DARUM
DICH zy DEINEN ZEH'EN
ZU STRECKE . DIE FRAGE
IST, was py AUF DEM
WEG DORTHIp
ERFAHRST, «

Scannen
und mehr
erfahren!

MEINE KOMPETENZEN:

SCHLAFCOACHING

Schritt fur Schritt lernen, (wieder) richtig zu schlafen.

MENTALCOACHING

Bewusster Aufbau positiver Gefiihle durch bildhafte Gedanken

HORMON-YOGA

Eine spezielle Ubungsreihe fir Frauen in den Wechseljahren, bei verfrih-
ter Menopause, Préamenstruellem Syndrom (PMS), polyzystischem Qvar-
syndrom (PCOS) sowie bei unerfiilltem Kinderwunsch. Diese sanfte und
vitalisierende Yogaform steigert das allgemeine Wohlbefinden und wirkt
bei Stress, Hektik und Leistungsdruck harmonisierend. Alternativ zur Hor-
monersatztherapie ist es unser Anliegen, auf natirliche Art und Weise eine
Balance in den Hormonhaushalt zu bringen. Hormon-Yoga eignet sich fir
alle Frauen.

AUTOGENES TRAINING

Man lernt, sich selbst in einen hypnoseahnlichen Zustand zu versetzen, so-
dass Gedanken und Vorstellungen Auswirkungen auf die Wirklichkeit haben.

PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG

Durch systematische Anspannung und Entspannung einzelner Muskelgrup-
pen tiefe Entspannung herbeifthren.

Caro, 34 Jahre

.Mein Ziel war es, nicht den ganzen

Tag zu gribeln bis in den Abend
hinein. Dank Helena habe ich es
geschafft, abschalten zu lernen.
Durch die Fantasiereise, sich
z.B. knisterndes Feuer vorzu-
stellen und die Gedanken darin
verbrennen zu lassen oder die
Wellen des Sees, die progres-
sive Muskelentspannung, die ich
immer noch abends far mich ma-

che und auch Atemubungen, haben
mir geholfen, einen Moment nur im

Hier und Jetzt bei mir zu sein.

,Einfach mal abschalten”

Nlchsatpugt

dem Wellengang des Wassers
einfach weiter und weiter weg-
flieBen oder ich die Gedanken
wie eine Pusteblume weg-
puste. Man sollte sich an
die schénen Dinge, die man
erlebt hat, erinnern um von
den schlechten, negativen
Gedanken wegzukommen.
Alltagliche Gedanken einfach
mal in eine Kiste verstauen
und wenn man sie wieder be-
notigt, aufruft und nicht standig
grubelt. Es lohnt sich auf jeden Fall.”

Wenn wir mit dem Fahrrad unterwegs sind und
an einem Teich/See vorbeikommen, kann ich wun-
derbar entspannen, indem meine Gedanken mit

Das sagen unsere Mitglieder ...




O 8 Erndhrungscoaching

GANZHEITLICHES, INDIVIDUELLES

Die richtige Ernahrung ist der Schlissel zum Erfolg - egal,
welches Ziel Sie verfolgen! Bei einem unverbindlichen Erstge-
sprach mit ausfihrlicher Gesundheitsanamnese ermitteln wir
gemeinsam lhren persénlichen Bedarf und finden heraus, mit
welchem der verschiedenen Coaching-Maodelle wir Sie am
besten unterstitzen und begleiten kénnen. In den folgenden
Ernédhrungscoachings begleiten wir Sie individuell auf lhrem
Weg zu einer nachhaltigen und gesunden Erndhrung. Wir hel-
fen lhnen, das Prinzip hinter den Lebensmitteln zu verstehen
und zeigen Ihnen, wie Sie Ihre Erndhrung langfristig umstellen
konnen, um zielorientiert essen zu durfen.

REICHEN START IN EIN —
LEICHTERES LEBEN St”gf?we?hsegnggjcan

© Setzen Sie sich realistische Etappenziele. - e = W Py

oxjCo2 00 Aubsemaat: 0000 Energ

© Feiern Sie die kleinen Erfolge. Belohnen Sie sich Ip—— = .

mit etwas, das lhnen Freude bereitet, z.B. mit einem A;gj‘

schdnen Spaziergang, einem Ausflug, einem Kino- e

besuch oder einer Verabredung mit einem ihrer

Herzensmenschen.

DT — = [ — Preoe [N T — _—

° Essen Sle regelmaelg R TET S M B g FELT L LY

© Modifizieren Sie lhre Lieblingsgerichte anstatt Erstellung des individuellen

darauf zu verzichten. .
Stoffwechselprofils
© GenieBen Sie das Essen.

© Gehen Sie Ihren Weg nicht allein - lassen Sie sich
durch einen ausgebildeten Coach in Sachen Er-
nahrungsumstellung und Motivation professionell
unterstutzen.

START NACHSTER
ERNAHRUNGSKURS

,,GUTE VORSATZE"

Donnerstag,

16.01.2025 um 18:30 Uhr

Mit Faszienband
und Faszienrolle spielend
leicht Bindegewebe
starken, Lymphfluss anregen,

sichern unter Tel. 06043-985790 | s ‘4 Durchblutung férdern

Jetzt limitierten Teilnahmeplatz

und Fettverbrennung
steigern!




Erndhrungscoaching

IM PORTRAIT: ANN-CHRISTINE ECKL

MEINE KOMPETENZEN:

PLANUNG VON MAHLZEITEN (MEALPREP)

ENTZUNDUNGSARME ERNAHRUNG

FETTSTOFFWECHSELERKRANKUNGEN

SPORTLERERNAHRUNG

Nlchpetpust

.In den letzten Jahren ging mein Gewicht rauf und runter und mein Ernah-
rungsstil war gefuhlt eine Vollkatastrophe. Eine Diat folgte der anderen und
je weniger ich gegessen habe, umso mehr Kilos zeigte die Waage. Auf Dauer —  NICHTS —_
ziemlich frustrierend. .-ﬂﬂuﬁwﬂmﬂ'
Dann wurde ich auf den Ernéhrungskurs bei Anki aufmerksam. In den ein- Kzl

zelnen wochentlichen Modulen lernten wir nicht nur die wichtigste Zusam-
mensetzung einer gesunden Erndhrung, sondern konnten uns auch in der
tollen Gruppe austauschen. Es hat SpaR gemacht die Rezepte zu Hause aus-
zuprobieren und festzustellen, dass man sich ,ohne schlechtes Gewissen”
richtig satt essen kann. AuBerdem wurde immer betont, dass es keine Ver-
bote gibt, sondern es wichtig ist, auch mal was SiBes zu genieBen. Wichtig
ist das Prinzip der richtigen Zusammensetzung unserer Mahlzeiten und ein
regelmaBiges Kraft- und Ausdauertraining.

Durch die Umstellung der Erndhrung und das Training habe ich innerhalb von
6 Monaten mittlerweile 36 kg abgenommen. Und das Beste: Ankiist auchim
Studio zu jeder Zeit ansprechbar und hat immer den passenden Tipp.

Peggy, 50 Jahre

Lieben Dank fiir diesen Kurs und deine Unterstiitzung, liebe Anki.”

Das sagen unsere Mitglieder ...



- HABE GEDULD-
1 Personal Training 4 ALLE ORMOE b

PERSONAL TRAINING

MIT IHREM PERSONAL TRAINER
ZUM ERFOLG!

In dieser 1:1-Betreuung geht es 60 Minuten lang nur um Sie. |hr
motivierender Coach unterstitzt Sie so, wie Sie es bendtigen.
Ihr Personal Trainer kennt Sie, spornt Sie an, bringt Sie weiter. Er
fuhrt mit Ihnen ein zielorientiertes, auf Sie zugeschnittenes Trai-
ning durch, gibt Ihnen passende Ernahrungstipps und coacht Sie
mental.

DIAGNOSTIK IM GESUNDHEITSPARK

bodyscan

Kérperanalyse

—___ IMPORTRAIT:
S LUTZ MULLER-LABEHS

i SR N1
=

Functional Fitness Trainer A-Lizenz

o B 1kFag

Medizinischer Fitnesstrainer A-Lizenz

Personal Trainer
O[30
T 3

=
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e —
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Fitnesstrainer B-Lizenz
Gruppenkursleiter
Fachgebiet: Kraft-

und Athletiktraining

V V V V VvV V

Mehr von mir!

UNSER ANGEBOT fiir Sie: IM PORTRAIT:
JULIA HERTEL

Sport- und Fitnessbetriebswirtin
Gesundheitstrainerin

Fitness- und Gesundheitstrainerin
A-Lizenz

Rickentrainerin A-Lizenz
Gruppenkursleiterin

Fachgebiet: Cardiotraining

v

A"

10er-Karte Personal
Training ohne Mitglied-
schaft fiir nur 500€

v

A"

v

v




Gruppenkurse

MEHR ERREICHEN

Gemeinsam statt einsam ist hier die Devise. Neben dem
vielfaltigen Trainingsangebot an Geraten, kdnnen Sie bei
uns auch viele unterschiedliche Gruppenkurse besuchen,
um Ihr Trainingsziel zu erreichen und so fir noch mehr Ab-
wechslung in Threm Trainingsplan sorgen. Unsere Kurse
vereinen die heiBeste Musik mit moderner Trainingswis-
senschaft, Motivation und der Energie der Gruppe. Unser
hochmotiviertes Kursleiter-Team wird Sie garantiert fir

FUR DEN GUTEN
ZWECK!

Wir veranstalten regelmaBig Charity-Events, zu denen
auch ortsansassige Firmen eingeladen werden, die ge-
meinsam mit uns fur den guten Zweck schwit-
zen wollen. Hierdurch konnten in den
letzten Jahren groBzlgige Spenden
an das Kinderhospiz Barenherz,
an Tierschutzvereine und auch
Schulen Uberreicht werden.

unser professionelles Angebot begeistern kénnen. Lassen
Sie sich von unserer Auswahl an Fitness- und Gesund-
heitskursen inspirieren - ob Einsteiger oder erfahrener
Sportler, wahlen Sie aus unserem abwechslungsreichen
Kursprogramm!

VORTEILE
GRUPPENTRAINING

10er-Kurskarte
ohne Mitgliedschaft
fiir nur 150€




Osteoporose und Beckenbodentraining

2

IM PORTRAIT: !
JOANNA JARZYNSKA ERNAHRUNGSTIPPS BEI

Fitnesstrainerin A-Lizenz
Trainerin fur Leistungsdiagnostik
Physio-Fitnesstrainerin
Fitnesstrainerin B-Lizenz
Rehasportibungsleiterin
Osteoporose-Trainerin

V VvV VvV V VvV V

KRAFTTRAINING
GEGEN OSTEOPOROSE

WAS IST OSTEOPOROSE?

Osteoporose bedeutet wortlich ,porése Knochen”. Die
Knochen verlieren ihre Festigkeit und Dichte, was zu
einer erhdhten Bruchigkeit fihrt. Etwa 6,3 Millionen
Menschen ab 50 Jahren sind in Deutschland betrof-
fen. Osteoporose zahlt zu den 10 haufigsten Erkran-
kungen weltweit.

PRAVENTION UND BEHANDLUNG

VON OSTEOPOROSE DURCH BELASTUNG

Die Ursachen sind vor allem Erndhrungsmangel, Bewe-
gungsmangel sowie Nikotin- und Alkoholmissbrauch.
Ein ganzheitlicher Therapieansatz aus Mobilisation, Be-
weglichkeit, Koordination, Krafttraining und der richti-
gen Erndhrung kann Osteoporose vorbeugen bzw. einen
weiteren Abbau der Knochensubstanz aufhalten.

BECKENBODENTRAINING

Eine schwache Beckenbodenmuskulatur ist weit verbreitet. Sie kann ver-
schiedene Ursachen und Auspragungen haben. Ausgeldst werden Stérun-
gen z.B. durch die starke Dehnung der Beckenbodenmuskulatur bzw. des
Bindegewebes wahrend einer Schwangerschaft/Geburt oder auch nach
den Wechseljahren. Durch gezielte Ubungen kénnen mit Galileo Training die
Beckenbodenmuskeln aktiviert werden. Durch das Vibrationstraining wird
ein automatischer Reflex der Beckenbodenmuskulatur ausgelést. Durch
diesen Automatismus ist das Training somit fur jeden maglich.

Das Training auf der Galileo®-Vibrations-
platte eignet sich besonders bei:

© Blasenschwache & Inkontinenz
© Osteoporose

© Ruckenschmerzen

© Knorpelschaden

© Gangunsicherheit

© chronischen Muskelverspannungen




Rehasport und Riickentraining VOM ARZT

VERORDNET

REHASPORT

Rehasport ist ein Gesundheitskurs fur alle, die unter kor-
perlichen Beschwerden leiden. Dies kénnen beispielsweise
Rickenschmerzen, Schulterschmerzen, Knieschmerzen,
Hiftschmerzen oder Gelenkschmerzen sein. Auch nach
einem Bandscheibenvorfall kommt Rehasport in Betracht.
Rehasport steht allen frei, die mit Unterstitzung eines Ge-
sundheitskurses ihre Schmerzen lindern wollen.

Nach einer medizinischen Reha oder Physiotherapie kann
die Behandlung mit Rehasport fortgesetzt werden, um wei-

terhin Schmerzen zu lindern und vorzubeugen. In bestimm- Wenn Sie eine Rehaverordnung erhalten haben,
ten Situationen kann es sinnvoll sein, zusatzlich ein indi- melden Sie sich bei uns fiir ein unverbindliches

viduelles bewegungstherapeutisches Trainingsprogramm Beratungsgespréch unter Tel. 06043-985790.
anzufragen.

RUCKENTRAINING
DAS KREUZ

mroem o (6K § 64

BEWEGLICH UND SCHMERZFREI DURCH MUSKELLANGENTRAINING
Wenig Bewegung und standiges Sitzen fordern ihren Tribut: Wir fihlen
uns oft unbeweglich, verspannt und leiden unter chronischen Ruicken-,
Nacken- und Kopfschmerzen. Beweglich und schmerzfrei werden -
das ist ein Wunsch vieler Menschen. Und es muss kein Wunsch blei-
ben! Mit zielgerichtetem Muskellangentraining gelingt es Ihnen, lhren
Korper wieder in seine Flexibilitat zurtckzubringen und chronischen
Schmerzen vorzubeugen bzw. diese zu lindern.

POSITIVE EFFEKTE DES MUSKELLANGENTRAININGS
Muskelldngentraining richtet den Kérper wieder auf und starkt ihn. So kén-
nen Dysbalancen ausgeglichen werden, Atmung, Durchblutung und Ener-
giefluss werden optimiert, Schmerzen verschwinden. Auch Blut und Lym-
phe kdnnen wieder ungehindert flieBen und alle Organe versorgen.
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Airzone

AIRZONE

PASSIVES HOHENLUFT-
TRAINING - TURBOTRAINING
FUR DIE ZELLEN

ENERGIE

Warum ist Intervall-H6hentraining

mit der airzone sinnvoll?

Das Hohenlufttraining der airzone regt die Neubil-
dung von Koérperzellen an. Auf dem Organismus
wird klnstlich Hohenluft ausgetbt. Wahrend des
Trainings findet dann eine intervallartige Wieder-
holung von Sauerstoffreduktion und -zufuhr statt.
Hierauf reagiert der Kérper mit Anpassungs- und
Selbstheilungsprozessen.

I

VITALITAT, STRAFFERE HAUT UND
BIS U 40% HENR ENERGIE

> Die Folge: Mehr Energie und Leistung bei gleichzeitiger Entspannung in nur 30 Minuten.

WIRKWEISE DES HOHENLUFTTRAININGS

Die durch das Hohentraining verursachte Mangelversor-
gung der Zellen mit Sauerstoff versucht der Kérper mit
verschiedenen Reaktionen zu kompensieren.

> Bei ldngerem Hdhentraining wird das Angebot an Sau-
erstoff erhoht. Das Knochenmark produziert verstarkt
rote Blutkdrperchen, welche dann mit dem eingelager-
ten Hamoglobin mehr Sauerstoff pro Herzschlag zu den
Verbrauchern transportieren kénnen.

> Es erhoht die Kapillardichte. Neue KapillargefaBRe wer-
den gebildet und verbessern dadurch die Gewebever-
sorgung mit Sauerstoff. Je hoher die Kapillardichte,
desto kurzer ist die mittlere Diffusionsstrecke von den
Kapillaren zu den Mitochondrien und umgekehrt, je ge-
ringer die Kapillardichte ist, desto langer ist die mittlere
Diffusionsstrecke.

> Bei einer Mangelversorgung oder Uberbeanspruchung

merkt sich der Kérper, welche Mangelstéarke und Haufig-
keit er kompensieren muss. Da der menschliche Orga-
nismus bestrebt ist, stets eine kleine Reserve fur wei-
tere Mangelsituationen anzulegen, legt er eine Reserve
an. Die Kapillardichte, die Mitochondriendichte und die
Anzahl der roten Blutkérperchen werden etwas hoher
angelegt, als fir die Kompensation der bisherigen Man-
gersituation notig ware.

> Dieser Vorgang, welcher auch beim Muskelaufbau und

dem Herzschlagvolumen becbachtbar ist, heit ,Hyper-
kompensation”. Wenn nun in der Phase der Hyperkom-
pensation ein neues Training begonnen wird, welches
etwas mehr Leistung erfordert als das vorherige, kann
die Grundleistungsfahigkeit kontinuierlich gesteigert
werden.

" ERSTE ERFOLGE
NACHHALTIGE ERFOLGE DES HOHENLUFTTRAININGS / 1nperLongeoyp.
THERAPIE DURCH
PASSIVES HOHEN-
LUFTTRAINING!
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Wellness

—

FUR KALTE TAGE

+ANKOMMEN UND ENTSPANNEN -
WELLNESS FUR KORPER UND GEIST."

SAUNA

WOHLIGE WARME

Im Saunabereich des Gesundheitspark Nidda treffen sich
Jung und Alt, um gemeinsam zu saunieren und die See-
le nach ihrem individuellen Sportprogramm baumeln zu
lassen. Hierzu stehen lhnen eine finnische Sauna (20°C),
eine Bio-Krauter-Sauna (60°C), einladende, neu gestaltete
Ruhebereiche und ein groBzugiger AuBenbereich zur Ver-
flgung.

nach 25 AW

vorher

LICHT THERAPIE

FUR ALLE, DIE SICH GEDANKEN
UM HAUTALTERUNG MACHEN.

Lust auf Licht & gesunde Braune
© Samtweiche Haut mit Anti-Aging-Effekt

© Natdrlich schéne und effektive Braune

© Minderung der Falten: Stimulation der
Bindegewebsbhausteine Collagen, Elastin
und Hyaluron

© Gute Laune und starkere Knochen
durch Aufbau von Vitamin D

Scannen &
durch unsere
Saunawelt
schlendern

I R
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HYDROJET

SPURBAR FIT MIT KONTAKTLOSER
UBERWASSERMASSAGE

Die Massage sorgt bereits bei 15-mi-
nitiger Anwendung fur vollkommene
Entspannung von Kdérper und Seele
und hat ganz nebenbei stérkende
Effekte auf die Gesundheit. Seine
wohltuende Wirkung verdankt er
der einzigartigen Verbindung von
Wasser, Warme und Kraft. Die Warme
strahlt bis in tiefe Gewebeschichten und
fordert die Durchblutung. Die sanfte Kraft

des Wassers lockert spirbar die Muskulatur, 6st
Verspannungen und aktiviert den Stoffwechsel.

Das einzigartige Entspannungserlebnis
Kontaktlose Massage

Lost Verspannungen und lockert die Muskeln
Ideal bei Rickenbeschwerden und Stress
Farblichtanwendung zur Tiefenentspannung
Aromatherapie

Beauty Light LEDs zur Hautpflege

Steigerung der Durchblutung

0O(0/0(0|0|0|0 |0

Entspannung der Muskulatur
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GESUNDHEITSPARK NIDDA

fur nur 59 Euro
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sichern Sie sich Ihre

E'\ntr'\ttskarte zu Fitness, Gesu .
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cesundheit und Wohl- Z _ eitspark Nidda
eppelinstraBe 5 | 63667 Nidda
Telefon: 06043 - 98 579-0

befinden unter Telefon:

06043 - 98 579-0 |
info@gesundheitspark-nidda.de



