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Offnungszeiten

Montag und Freitag 07:00 - 22:00 Uhr
Dienstag, Mittwoch, Donnerstag 08:30 - 22:00 Uhr
Samstag 11:00 - 18:00 Uhr
Sonn- und Feiertag . 09:00 - 18:00 Uhr

Folge uns auf Facebook und Instagram:
EilINJOY-Dettingen (@) @injoydettingen

IN DIESER AUSGABE

AUSGEZEICHNET
trainieren!

LIEBE LESER,

der Fruhling ist da und mit den steigenden Temperaturen kommt die Motivation
und Energie, wieder mehr fUr die eigene Gesundheit und (Sommer-)Figur zu
tun. Das gelingt naturlich am besten mit einem ganzheitlichen Plan aus Training,
Erndhrung und Psychohygiene bei uns im INJOY. Davon sind nicht nur unsere
Mitglieder Uberzeugt, sondern auch das Deutsche Institut fUr Servicequalitat,
das die Marke INJOY zum achten Mal in Folge zum besten und servicefreund-
lichsten deutschen Fitness-Studio-Anbieter gekUrt hat. In dieser Ausgabe wollen
wir auch Sie nochmal von aktivem Muskeltraining rundum Uberzeugen: Mit
aktivem Muskeltraining schaffen Sie es zur Sommerfigur, lassen Fruhjahrsmu-
digkeit hinter sich und beugen Diabetes Typ 2 vor. Auferdem haben wir uns
gefragt, wie sinnvoll Cheatdays sind und welche Erndhrung vor bzw. nach dem
Training am besten sind.

Seien Sie gespannt auf die vielen Tipps und lernen EHAEIIGAN] ======
FUR SERVICE-QUALITAT
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Nach unseren sieben Testsiegen in den letzten Jahren haben
wir weiterhin unser Bestes gegeben und durfen uns daher
auch in diesem Jahr — zum achten Mal - den besten und ser-
vicefreundlichsten deutschen Fitness-Studio-Anbieter nennen!
Zu diesem Ergebnis kam die aktuelle Studie des Deutschen
Instituts fur Service-Qualitat (DISQ) im Auftrag des Nachrich-
tensender n-tv.

Service ist uns sehr wichtig, da ohne eine kompetente und vor
allem individuelle Beratung und Betreuung auch die besten
Fitnessgerate zu keinem zufriedenstellenden Ergebnis fuhren.
Daher freuen wir uns sehr, dass wir als Marke INJOY unseren
Standard und unser Qualitatsversprechen zum wiederholten
Male unter Beweis stellen konnten. Dabei geht naturlich ein

groRRer Dank an all unsere Mitglieder, denn ohne ein Miteinan-
der ware dieser Testsieg nicht méglich geworden: Danke, dass
ihr uns so viel Vertrauen entgegenbringt und unsere Arbeit
schatzt!

Bereits im Sommer ausgezeichnet

DEUTSCHLAND
TEST

VON KUNDEN
EMPFOHLEN

Neben der Auszeichnung vom Deutschen In-
stitut fur Service-Qualitat wurde die Marke
INJOY vergangenen Sommer von Focus Money
fur die hochste Weiterempfehlung von Kunden
im Bereich Fitnessstudios gekurt. Beide Aus-
zeichnungen freuen uns sehr und motivieren
uns weiterhin, an uns zu arbeiten und fur un-
sere Mitglieder die beste Betreuung zu bieten.

WEITEREMPFEHLUNG
FITNESSSTUDIOS




Der Sommer steht schon vor der Tur, aber die Bikinifigur ist
noch in weiter Ferne - kennen Sie diese Erkenntnis, die einen
meist blitzartig irgendwann in den ersten Friihlingswochen
uberfallt? Keine Panik, Sie haben noch genug Zeit, um lhren
Koérper strandtauglich zu machen. Mit einem 6-Wochen-Plan
und unseren Erndhrungs- und Entspannungstipps fur einen

wohlgeformten Beachbody erreichen Sie Ihr Ziel, ohne zu Zur Somm erﬁgur

sehr ins Schwitzen zu geraten.

Idealerweise fuhren Sie die empfoh-
lenen Sporteinheiten bei uns im
INJOY durch, denn dort haben Sie
die beste Ubersicht Uber lhren

Trainingsfortschritt,  kénnen
®  |cichtmitDauerundIntensitat
variieren, sind wetterun-
abhangig und kénnen sich
jederzeit von unseren er-
fahrenen Trainern beraten
l[assen.

Beginnen Sie mit einem Fitness-

und Gesundheits-Check bei uns und
lassen Sie sich einen individuellen Trainingsplan erstel-
len, der idealerweise zweimal pro Woche 20-30 Min.
Ausdauertraining und vor allem zweimal pro Woche ak-
tives Muskeltraining beinhaltet. Beim Krafttraining soll-
ten Sie sich vor allem auf die grolRen Muskelgruppen wie
Bauch, Beine und Po konzentrieren. Gleichzeitig lohnt
sich ein genauer Blick auf die eigene Erndhrung: Redu-
zieren Sie stark verarbeitete Lebensmittel und setzen Sie
auf eine ausgewogene Mischung aus Proteinen, lang-
kettigen Kohlenhydraten, gesunden Fetten und viel GemuUse.

Setzen Sie bei jeder Mahlzeit einen Schwerpunkt
auf Eiweils. Eiweilshaltige Lebensmittel sattigen
langfristig bei relativ geringer Kaloriendichte. Koh-
lenhydrate sollten Sie moglich nur in der jeweiligen
Vollkornvariante und auch nur in kleinen Mengen
verzehren. Idealerweise verzichten Sie abends
komplett auf Brot, Nudeln, Reis, Kartoffeln, SuRig-
keiten und Chips.

Sattessen kénnen Sie sich ebenfalls an allen Gemu-
sesorten, egal ob roh, gegart oder gekocht. Und die
Lust auf etwas SUMRes stillen Sie besser mit einem
Apfel oder einigen Beeren als mit Schokolade und
Co. Denn Naschkram - egal ob salzig oder sUfR — ist
ein absoluter Dickmacher und kurbelt den HeilRhun-
ger auf Zucker nur noch mehr an.

Steigern Sie lhre Cardio-Einheiten auf je 30-45 Minuten
und erhéhen Sie beim Muskeltraining entweder die Anzahl
der Wiederholungen oder den Widerstand und geben Sie
nochmal etwas mehr Gas! Achten Sie bei Ihrem gesteiger-
ten Training jedoch unbedingt darauf, sich satt zu essen,
und vergrof3ern Sie vor allem die Eiweil3portionen (Geflu-
gel, Fisch, Eier, HUlsenfriichte) und den Gemuseanteil, falls
Sie nicht satt werden sollten. Die Proteinzufuhr stellt sicher,
dass Ihr Korper keine Muskeln abbaut. Achten Sie zusatzlich
vor allem darauf, Wasser zu trinken!

Integrieren Sie Abwechslung in Ihr Fitnessprogramm. Ex-
perimentieren Sie mit neuen Ubungen und Cardio-Formen
— gerne helfen unsere professionellen Trainer*innen dabei.
Probieren Sie auf3erdem nochmal die Gewichte zu erhohen,
oder legen Sie hin und wieder eine Extra-Cardio-Einheit,
z. B. in Form von H.LITraining ein. Verfeinern Sie Ihre &r-
nahrung weiter, indem Sie gesunde Mahlzeiten im Voraus
planen und sich an eine ausgewogene Ernahrung mit qua-
litativ hochwertigen Nahrungsmitteln halten.

Um abzunehmen, mussen Sie am Ende vom Tag
eine negative Energiebilanz erreichen. Um das si-
cherzustellen, kbnnen Sie einerseits bewusster es-
sen und Sport treiben, andererseits sollten Sie vor
allem Ihre Alltagsbewegung erhéhen. Legen Sie
doch nach dem Essen einen Spaziergang ein, neh-
men Sie die Treppen statt der Rolltreppe und ge-
hen Sie zu Ful? zum Einkaufen. €s sind am Ende die
kleinen, alltaglichen Dinge, die grofe Auswirkung
haben kénnen!

Wissenschaftlich nachgewiesen bremst der Kon-
sum von Alkohol die Fettverbrennung. Sie sollten
also maximal einmal die Woche Alkohol trinken,
wenn Sie Ihren Gewichtsabnahmeerfolg nicht ge-
fahrden wollen. Zusatzlich sollten Sie bei Wasser
oder ungesuUf3ten Tees beherzt zugreifen: 2 Liter



Wasser taglich kurbeln nicht nur den Stoffwechsel an und trans-
portieren alle wichtigen Nahrstoffe durch den Koérper. Sie sorgen
ganz nebenbei auch fur einen um ca. 100 Kalorien erhéhten En-
ergieverbrauch pro Tag.

Stress ist der Dickmacher Nr. 1in unserer Gesellschaft. Das Hor-
mon, welches beim Stress ausgeschuttet wird, namlich Cortisol,
hemmt zum einen den Fettabbau, zum anderen bremst es die
Ausschuttung des Sattigungshormons Leptin. Das grof3e Pro-
blem ist, dass Stress in unserer Gesellschaft alltaglich geworden
ist: Jeder steht standig unter Stress und die wenigsten Men-
schen nehmen sich die Zeit, diesen Stress (und damit auch das
Stresshormon) mittels Bewegung abzubauen. Daraus resultie-
ren ein steigender Korperfettanteil und der Hang zu HeilRhunger
auf SURes und Fettiges. Um abzunehmen, sollten Sie also acht-
sam mit sich umgehen, sich gentgend Ruhepausen und Freizeit
goénnen, Bewegung (neben Cardio- und Krafttraining auch Spa-
ziergdnge, Yoga etc) in Ihren Alltag integrieren und sich Zeit far
das nehmen, was Ihnen wirklich gut tut und Spaf? macht (lesen,
malen, Musik horen).

e haben nar noch sechs
g/,oe&/\w Zeit bis 2am na,a/\#e#
Strandurloub? /‘7;2 omsefen ipps
reichen Sie lAre iKinifi
iz/mell and (Fast) ohne ualafa



Vergessen Sie
denn Dehydration kann
beeintrachtigen. Trinken Sie 2 Stunden vor dem Training etwa
500 ml Wasser und dann weitere 250 ml etwa 20-30 Minuten
vor Beginn. Auch wahrend des Trainings sollten Sie immer wieder
etwas trinken, um das Energielevel zu halten!

Richtig essen vor und nach dem Training

Pre-Workout-Erndhrung: Die Energie-
quelle vor dem Training

Bevor Sie sich in Ihr Training stUrzen, ist es wich-
tig, Inrem Kérper die richtigen Treibstoffe zu ge-
ben. Eine ausgewogene Mahlzeit etwa 2-3 Stun-
den vor dem Training kann dazu beitragen, Ihr
Energielevel zu stabilisieren. Die Mahlzeit sollte
Kohlenhydrate, Proteine und gesunde Fette ent-
halten.

Kohlenhydrate: Vollkornprodukte, Haferflocken
und Gemuse sind ausgezeichnete Quellen fur
komplexe Kohlenhydrate, die langsam Energie
freisetzen und wahrend des Trainings fur Aus-
dauer sorgen.

Proteine: Proteine sind entscheidend fur die
Muskelerhaltung und -reparatur. Mageres
Fleisch, Fisch, Eier oder pflanzliche Proteine wie
Hulsenfruchte sind gute Optionen.

Gesunde Fette: Diese helfen, die Energie [anger
zU stabilisieren. Greifen Sie zu Avocado, NUssen,
Samen oder Olivendl, die allesamt gute Fett-
quellen sind.

Wenn die Zeit knapp ist, kénnen Sie auch 30
Minuten vor dem Training einen leicht verdau-
lichen Snack wahlen, etwa einen proteinreichen
Smoothie oder eine Banane mit Mandelbutter.

HYDRIERT BLEIBEN: WASSER ALS

SCHLUSSELKOMPONENTE

Post-Workout-Erndhrung: Die Regenera-
tion unterstitzen

Nach dem Training ist es entscheidend, dem
Korper die richtigen Nahrstoffe fur die Rege-
neration zur Verfugung zu stellen. Sofort nach
dem Training sind Proteine besonders wichtig,
um den Muskelaufbau zu férdern und Mus-
kelabbau zu verhindern. Pflanzliche Protein-
quellen wie Quinoa oder Linsen sind ideal, oder
Sie greifen auf einen naturbelassenen Proteins-
hake zuruck.

AufSerdem ist es wichtig nach dem Training den
Glykogenspeicher wieder aufzufullen. Das geht
am besten mit hochwertigen Kohlenhydraten
aus Obst, wie Bananen, oder Vollkornproduk-
ten. Auch der FlUssigkeitshaushalt will wieder
aufgefullt werden — am besten mit Wasser. Ein
isotonisches Getrank kann zudem dabei helfen,
genug Elektrolyte wieder zuzufuhren.

nicht, ausreichend Wasser zu

Ihre  Leistungsfahigkeit

trinken,
erheblich

HEALTH- AND FITNESSCLUBS



Fit statt (fruhiahrs-)

Leiden Sie aktuell unter Frihjahrsmidigkeit? Das ist ganz normal, allerdings gibt
es ein paar einfache Tipps, um morgens besser aus dem Bett zu kommen und die
Mudigkeit auch tagsiiber zu bekampfen: z. B. mit Fitnesstraining!

e besser aus dem Bett:

so kommen Si

e Springen Sie morgens nicht sofort aus dem Bett,
sondern strecken Sie noch im Liegen ausgiebig
Arme und Beine. Ziehen Sie Ihre Wirbelsdule
in die Lange und rollen Sie sich dann wieder
zusammen. Lassen Sie Ihren Kérper dadurch
langsam erwachen und genieffen Sie jede
Streckung und Dehnung.

e Kurbeln Sie direkt Ihren Kreislauf an, indem Sie
in RUckenlage mehrmals hintereinander die Knie
so weit wie maglich in Richtung Kinn ziehen und
wieder loslassen.

e Lassen Sie moglichst viel naturliches Licht in
Ihr Schlafzimmer. Denn das Llicht der Sonne
sorgt dafur, dass Ihr Gehirn die Produktion von
Melatonin (Schlafhormon) einstellt. Auch Musik
ist hilfreich. Mit flieBenden Rhythmen sorgen
Sie fur eine positive Grundstimmung und die
Aktivierung von Wach-Hormonen.

e Tanken Sie morgens frischen Sauerstoff!
Am besten auf dem Balkon oder am
geodffneten Fenster. Machen Sie dazu
ein paar einfache Kodrpertbungen,
wie Armschwingen, Kniebeugen oder
vereinfachte Liegestutze.

» Gehen Sie unter die warme Dusche, um
Ihre Durchblutung zu beleben. Mit einer
leichten BuUrstenmassage steigern Sie
zudem Ihr Wohlbefinden. Zum Abschluss
wechseln Sie warm und kalt ab - die
Wechseldusche bringt den Kick fur den Tag!

* Ihr Flussigkeitshaushalt muss morgens wieder
aufgefullt werden, trinken Sie daher ausreichend
vor oder zum Fruhstuck. Aber nicht nur Tee
oder Kaffee zum Munterwerden, sondern vor
allem Wasser. Ein eiweildreiches FruhstUck ist
zusatzlich anregend.

Sport als Mudigkeits-Killer Nummer 1

Nichts hilft gegen Fruhjahrsmudigkeit so gut
wie Sport. Wie diverse Studien zeigen, ist es
vor allem der durch Sport erhéhte Serotonin-
spiegel, der diese positive Wirkung erzeugt.
Schon nach 5-20 Minuten Training springt die
Produktion dieses Gluckshormons in Ihrem
Gehirn an. Wenn Sie regelmalf3ig trainieren,
erhoht sich Ihr Serotoninspiegel sogar dau-
erhaft, was korperlich wie auch psychisch
starkt und Ihre Gesundheit und Ihr Wohlge-
fuhl verbessert.

Serotonin wirkt stimmungsaufhellend, kon-
zentrationsférdernd und baut Stress- und
Angstgefuhle ab. Des Weiteren sorgt ein
optimaler Serotoninspiegel dafur, dass die

Aminosaure Tryptophan im Gehirn effektiver
aufgenommen und wiederum in Seroto-
nin umgewandelt werden kann. Aufserdem
hemmt Serotonin die Melatoninbildung — so
kann ein Uber die Wintermonate aufgebau-
ter Uberschuss dieses Schlafhormons abge-
baut werden.

Vor allem Ausdauersport ist perfekt geeig-
net, um Fruhjahrsmudigkeit und Antriebslo-
sigkeit mit einer ordentlichen Portion Seroto-
nin und einem gestarkten Immunsystem zu
bekampfen. Integrieren Sie also regelmaldig
auch mal eine Cardio-Einheit in Ihr Training,
um richtig fit und vital in den Fruhling zu
starten!
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Diabetes mellitus Typ

2 ist eine chronische
Stoffwechselerkrankung,

die weltweit Millionen von
Menschen betrifft. Dabei
kann der Kérper Insulin nicht
mehr effektiv nutzen, was mit
einem dauerhaft erh6hten
Blutzuckerspiegel einhergeht
und infolgedessen auch zu
vielen weiteren Krankheiten
fihren kann.

o

wam
WISSENSCHAFTLICH |

QUALIFIZIERTES
MUSKELTRAINING

Neben einer medikamenttsen Therapie hat
sich vor allem aktives Muskeltraining in Kom-
bination mit einer ausgewogenen Ernahrung
als effektives Mittel im Kampf gegen Diabetes
Typ 2 herausgestellt. In diesem Artikel erkla-
ren wir Ihnen, warum und wie ein Muskeltrai-
ning Diabetes Typ 2 vorbeugen oder verbes-
sern kann und welche Ernahrungsform die
besonders wirkungsvoll ist.

Aktives Muskeltraining verbessert nachweis-
lich die Insulinempfindlichkeit der Zellen. Insu-
lin funktioniert wie eine Art SchlUssel, der die
Zellen offnet und den Zucker aus dem Blut in
die Zelle befordert. Wenn die Zellen wieder
besser auf das Insulin reagieren, stabilisiert
sich der Blutzuckerspiegel. Durch den Aufbau
von Muskelmasse wird somit der Zuckerstoff-
wechsel deutlich verbessert.

AufZerdem tragt regelmaliiges Muskeltraining
dazu bei, gerade bei Menschen mit Diabetes
Typ 2 den Blutzuckerspiegel zu stabilisieren.
Es ermoglicht den Muskeln, Glukose (also Zuk-
ker) effizienter zu nutzen, wenn die Insulin-
produktion beeintrachtigt ist.

Ein weiterer Vorteil von regelmafiigem Trai-
ning ist der Gewichtsverlust und die bessere
Gewichtskontrolle. Denn Ubergewicht ist ein
Risikofaktor flr Diabetes Typ 2, da Uberschus-
siges Fettgewebe EntzUndungen im Karper
fordern kann, was wiederum die Insulinre-
sistenz verscharfen kann. Mit aktivem Mus-
keltraining konnen Fettreserven langfristig
abgebaut und Muskelmasse dauerhaft auf-

Die Wirkung von aktivem
Muskeltraining

7IFPS

far ein
effektives

MuasKkeltraining
bei Diabetes

¢ Regelmafigkeit: Trainieren Sie mindestens
2-3 Mal pro Woche in einer Mischung aus
aktivem Muskeltraining und Ausdauer-
training, um das beste Ergebnis zu er-
zielen.

* Vielseitigkeit: FUhren Sie ein varian-
tenreiches Muskelkrafttraining durch.
Das Training mit Gewichten, Wider-
standsbandern und dem eigenen
Korpergewicht ist eine effektive Me-
thode.

* Individualisierung: Passen Sie Ihr Trai-
ning an Ihr Fitnesslevel, Ihren Gesund-
heitszustand und lhre personlichen Ziele
an. Fragen Sie bei Bedarf gerne unser Trai-
nerteam, um mit ihm Ihr malRgeschneidertes
Trainingsprogramm zu entwickeln.

Qusgew g9enes
Bolle bei der Vorbewgury 47t
Diobetes.
Troining ods auc
anZupossen, ar .
!/Or’Sor’;mrH‘ér’Su&/\uﬂj beim

gebaut werden. Ein gesundes Kérpergewicht
reduziert Entzundungen im Karper und unter-
stutzt somit dessen Insulinempfindlichkeit!

Auch Ausdauertraining ist wichtig bei Diabe-
tes Typ 2. Denn Diabetiker haben ein erhohtes
Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Aus-
dauertraining wirkt positiv auf alle Strukturen
des Herz-Kreislauf-Systems. Die Gefalse wer-
den elastisch gehalten, der Blutdruck sinkt
und die Blutfettwerte verbessern sich, was
insgesamt zur Herzgesundheit beitragt.

Erndhrungstipps bei

Diabetes

Reduzieren Sie Kohlenhydrate, vor allem
solche aus Zucker und Weilsmehlprodukten.
Wahlen Sie stattdessen komplexe Kohlenhy-
drate wie Vollkornprodukte, Hulsenfrichte
und Gemuse. Diese haben eine niedrige glyk-
amische Last, werden daher langsamer ver-
daut und haben einen geringeren Einfluss auf
Ihren Blutzuckerspiegel. Versuchen Sie, bei
Ihren Mahlzeiten vor allem auf Proteinquellen
wie Geflugel, Fisch, Tofu und Hulsenfrichte
zuruckzugreifen, die (fast) keinen Einfluss auf
den Blutzuckerspiegel haben und dabei auch
die Muskelerhaltung fordern. Neben Pro-
teinen bieten sich ungesattigte Fettsauren
an, wie sie z.B. in NUssen, Samen, Avocado
und Olivenadl zu finden sind, um die Herzge-
sundheit unterstitzen. Achten Sie aul3erdem
darauf, regelmaliig und vollwertig zu essen,
um den Blutzuckerspiegel stabil zu halten
und HeilRhungerattacken oder Ubermafiiges
Essen zu vermeiden.

., < elt aKtives
Wie Sie = 5/7/04'/'0ﬂ mit einer
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far Jugendliche
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MUSKELTRA/N/NG
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Wissenschaftliche Studien belegen, dass
aktives Muskeltraining bereits fur Jugendliche
ab 12 Jahren enorm wichtig ist - sowohl fur die
Entwicklung wie auch als Grundbaustein fur ein
langes, gesundes Leben.

JUGENDLICHE P

Laut einer WHO-Studie bewegen sich 80 Prozent der Kinder
und Jugendlichen viel zu wenig. Dabei schaden gerade
Bewegungsmangel und Inaktivitat ihrer Gesundheit und
Entwicklung extrem. Man weils allerdings, dass neben
Ausdauer-Sportarten vor allem aktives Muskeltraining
besonders forderlich fUr die Korperentwicklung ist.

ROFITIEREN AUF GANZER LINIE

Neueste internationale For-
schungen zeigen, dass rich-
tig ausgefuhrtes Muskel-
training bei Kindern und
Jugendlichen sicher
und effektiv die Kraft
steigert, die Knochen-
dichte erhoht und vor
Verletzungen schutzt.
Zudem koénnen sich
Muskeln und Kérper-
motorik besser aus-
bilden, weshalb damit
unter anderem auch po-
tenziellen Haltungsscha-
den (zum Beispiel durch
langes Sitzen in der Schule
und vor dem P(C) vorgebeugt
wird. Wichtig ist auch die Erkenntnis,
dass sich durch aktives Muskeltraining der
Hormonspiegel deutlich ausgeglichener entwickelt und Kinder
und Jugendliche stressresistenter werden.

Durch das Muskeltraining wird aber nicht nur der gesamte Korper
gestarkt, sondern auch das psychische Wohlbefinden positiv ge-
fordert, was sich auch in Form von mehr Motivation und Ehrgeiz
zeigt — auch in anderen Lebensbereichen!

Kinder und Jugendliche bauen im Verhaltnis zu Erwachsenen
schneller Kraft auf und profitieren von einem richtig ausgesteuer-
ten Training in vielerlei Hinsicht: Sie sind leistungsfahiger und we-

* Kk Kk ok ok
Kompetenz &
Verantwortung

'MUSKELTRAINING
AB 12 JAHREN

INJOY

HEALTH- AND FITNESSCLUBS

injoy.de/jugendtraining

N

niger gestresst in der Schule, erlangen mehr Selbstbewusstsein
durch das Training, gehen ausgeglichener durch die Pubertat und
entwickeln personliche Starke.

Was ist wichtig?

Voraussetzung fur diese positiven Effekte sind jedoch eine indivi-
duelle Betreuung und ein maflRgeschneiderter Trainingsplan. Gera-
de zu Beginn sollten Kraftigungsubungen am Gerat von geschul-
ten Trainer*innen intensiv begleitet werden, damit Kinder und
Jugendliche alle Bewegungen sauber und gemals ihrem korperli-
chen Entwicklungsstand ausfuhren. Auf3erdem achten erfahrene
Trainer*innen darauf, dass auch ausreichend Erholungspausen
eingelegt werden, da der Kérper ja gerade in diesen Ruhephasen
Muskelmasse aufbaut.

Wir bieten ein Trainingsprogramm speziell fir
Jugendliche

Wir haben uns darauf spezialisiert, unsere jungsten Mitglieder nah
und vor allem altersgerecht zu betreuen, um ihnen den besten
Start in ein fittes und gesundes Leben zu ermaoglichen. Mit einer
Mischung aus individueller Trainingsbetreuung und einer Menge
Spal? begleiten wir Kinder und Jugendliche durch ihre wichtigsten
Entwicklungsphasen.




sinnvoll oder nicht?

Auf dem Weg zur Bikini-Figur kommt immer wieder die Frage auf, ob ein
Cheat Day pro Woche eine Gewichtsabnahme tatsachlich begunstig oder
eher hemmt. Wir sind dem Mysterium des Cheat Days auf den Grund
gegangen und zeigen Ihnen die Vorteile und Nachteile auf.

Unter einem Cheat Day, zu Deutsch: Futtertag, versteht man einen Tag
pro Woche, an dem man wahrend einer Gewichtsreduktionsphase alles
essen kann, was man will. So gibt es an diesem Tag zum Beispiel Pizza,
Schokolade, Eis und Chips und von allem so viel, wie man will. Obwohl diese
Idee auf den ersten Blick widerspruchlich klingt, gilt der Cheat Day lange
als absoluter Abnehm-Booster und wird vielfach praktiziert. Doch was fur
Auswirkungen hat so ein Ausnahmetag tatsachlich auf das Kérpergewicht?

Vorteile von Cheat Days

Viele Menschen, die l[angere Didten machen und Erndhrungsregeln nonstop
befolgen, sehnen sich danach, endlich mal wieder essen zu kénnen,
worauf sie wirklich Lust haben. Oft wird die Motivation, eine strenge
Diat durchzuziehen, sogar nur von der Aussicht auf diesen einen freien

Tag aufrechterhalten, worauf im Anschluss der strikte Erndhrungsplan
weitergefuhrt wird. In solchen Fallen kann die Aussicht auf einen Cheat Day
pro Woche starker dazu motivieren, dass die strikte Ernahrungsweise an
den anderen 6 Tagen leichter und strenger durchgehalten werden kann.

Risiken von Cheat Days

Wenn man dauerhaft ein sehr groRes Kaloriendefizit anpeilt oder
bestimmte Lebensmittelgruppen strikt ausschliel3t, kann es passieren,
dass sich starke HeifShungergefuhle einstellen und dabei die Cheat Days
vollig auRRer Kontrolle geraten und in wahre Schlemmer-Orgien ausarten.
Dies ist fur eine geplante Gewichtsreduktion weder forderlich noch fur
den Korper gesund. Der erwilnschte Abnehmerfolg bleibt aus, da das
Kalorienkonto vollig gesprengt wird, der Kérper wird von den ungewohnten
Kalorienmengen Uberfordert und reagiert darauf mit Magenschmerzen,
Verdauungsproblemen und Sodbrennen. AufRerdem fuhren zu viele Cheat
Days zu einem schwankenden Blutzuckerspiegel, was sich negativ auf die
Energie und Stimmung auswirken kann.

Grundsatzlich empfehlen wir, statt einer strikten,
einseitigen Didteinelangfristige Ernahrungsumstellung
anzustreben. Wer sich im Alltag alles in Malken
erlaubt und einfach den Fokus mehr auf gesundere
Lebensmittel legt, der braucht keinen Cheat Day.
Besser ware es, sich auch im Alltag hin und wieder
eine Kleinigkeit zu génnen, beispielsweise mal einen
Eisbecher, ein Stuck Kuchen oder eine Pizza, anstatt an
einem Tag alles nachzuholen, auf was man wahrend
der Woche verzichtet hat. Mit einer langfristigen,
gesunden Ernahrungsumstellung in Kombination mit
aktivem Muskeltraining und Entspannung schaffen
Sie nachhaltige Abnehm-Erfolge und mussen sich fur
einen zu strikten Verzicht auch nicht mit exzessiven
Cheat Days belohnen.



Sie wiinschen sich eine schlanke und straffe Figur?
Dann sind Faszien lhre neuen Verbindeten -
integrieren Sie das Muskelfaszienlangentraining
in lhren Trainingsplan und freuen Sie sich Uber
tolle Ergebnisse! Lange Zeit fristeten Faszien ein
eher unbeachtetes Dasein. Erst in den letzten
Jahren entdeckten Wissenschaftler die wahre
Bedeutung der bindegewebsartigen Hautfasern
fur eine straffe Figur, mehr Beweglichkeit und eine
gestarkte Muskulatur. Faszientraining lohnt sich
also gleich in mehrerer Hinsicht. Nutzen Sie diese
Effekte und starken Sie Ihren ganzen Korper.
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Faszien - fiir mehr Gesundheit

Wie bereits erwahnt, brauchen Faszi-
en Bewegung und eine ausreichen-
de Flussigkeitsversorgung, damit sie
ausreichend durchblutet werden und
nicht verkleben. Nur so kénnen Faszien
ihre Schutz- und Stutzfunktion im Kor-
per Ubernehmen und erftllen. Bewe-
gungsmangel und langes Verharren in
einer Position — wie stundenlanges Sit-
zen am Schreibtisch — fuhren zu einer
Schwachung des Fasziensystems, wo-
durch die Beweglichkeit dieses Gewe-
es stark eingeschrankt wird. Das geht
so weit, dass die Faszien verharten,
sich verkurzen und schlief3lich sogar
- umgebaut werden: Von einem dehn-
baren, elastischen Gewebe zu zahem,
unbeweglichem Kollagen. Dies hat zur
Folge, dass die Bewegungsfreiheit von
Muskeln und Gelenken stark einge-
schrankt wird. Wir sptren das dann in
fm von Bewegungsschmerzen, ein-
eschrankter Bewegungsfreiheit und
Amerzhaften Muskelverhartungen.

ezieltes Muskelfaszienlangentraining
ann nicht nur wieder mehr Bewe-
gungsfreiheit verschaffen, sondern
auch bereits chronisch gewordene
Rucken- und Schulterschmerzen, Mus-
kelverspannungen im ganzen Korper
sowie Kopf- und Nackenprobleme auf-
[6sen bzw. lindern.

Y

Faszien fiir mehr Schutz

Das Fasziennetz stabilisiert neben
den Organen auch Gelenke sowie die
Wirbelsaule und unterstUtzt so den
gesamten Kérper in seiner Leistungs-
fahigkeit. Auch fUr den Sport sind sie
unverzichtbar!

Denn je geschmeidiger und dehnbarer
die Faszien sind, desto besser ist der
Korper vor Verletzungen wie Bander-
rissen und Muskelzerrungen geschutzt.

T
Faszien fir mehr Kraft

Bei der Kraftentwicklung und Kraftwei-
tergabe fungieren faszien als wich-
tige Mitspieler: Sie erzeugen durch
Dehnspannung Krafte, speichern diese
und setzen sie im richtigen Moment
wieder frei. 70-80 % der Kraftentfal-
tung erfolgen neuesten wissenschaft-
lichen Studien zufolge Uber die Faszien,
nur etwa 20 - 30% Uber die Muskeln.
Auch hier konnen elastische, dehnbare
Faszien mehr leisten, also mehr Kraft
erzeugen als ein verklebtes und ver-
hartetes Gewebe.
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Faszien fir die Schénheit

Faszien erfullen allerdings nicht nur
viele wertvolle Aufgaben in unserem
Korper und leisten einen grof3en Bei-
trag zu unserer Leistungsfahigkeit.
Ganz nebenbei sind sie auch noch Ihre
idealen VerbUndeten auf dem Weg zur
tollen Strandfigur. €s lohnt sich daher,
das Fasziengewebe gezielt zu trainie-
ren. Nicht nur allein fUr die Gesundheit,
sondern mindestens ebenso sehr fur
eine knackige Optik!

Faszien fiir schlanke Muskeln

Da das Fasziennetz die Muskeln um-
schliel3t und sozusagen ,in Form” halt,
hat es einen grof3en Einfluss darauf,
wie Ihre Muskulatur optisch zur Gel-
tung kommt. Ist das fasziale Netz straff
und gut durchblutet, werden die Mus-
keln fest umschlossen. Sie erscheinen
dann optisch schlank, definiert und ,am
richtigen Ort” Ist das Bindegewebe hin-
gegen verklebt und schwach, wird die
Muskulatur nicht ausreichend gestutzt
und die Muskeln erscheinen optisch
weicher, breiter und unbestimmter. Das
liegt auch daran, dass sich im schwa-
chen Bindegewebe Fett einlagert.

o

Faszien fir Bindegewebe
und Haut

Da der Zustand der einzelnen Faszien
den Zustand des gesamten Bindege-
webes des Korpers bestimmt, macht es
fur eine straffe Silhouette absolut Sinn,
Muskelfaszienlangentraining in Ihr re-
gelmaRiges Training zu integrieren. Je
besser die Faszien funktionieren, desto
straffer und fester ist das Bindegewe-
be und desto glatter und ebenmaliiger
das Erscheinungsbild der Haut. Mus-
kelfaszienlangentraining sorgt also fur
eine gespannte, gut durchblutete und
straffe Haut am ganzen Korper.
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Faszien fir Beweglichkeit und
Koordination

FUhlen Sie sich manchmal steif und
unbeweglich? Grund dafur kénnte ein
verklebtes Fasziennetz sein. Werden
die Faszien durch gezieltes Training
wieder aktiviert, dehnbarer und elas-
tischer, kehrt auch die alte Beweglich-
keit zurUck. Ein Effekt, der sich im Alltag
bei jeder Bewegung bemerkbar macht.
Zudem ist ein beweglicher und ge-
schmeidiger Kérper Grundlage fUr ein
vitales Auftreten und einen leichten,
federnden Gang. Mit mehr Beweglich-
keit erreichen Sie auch eine gesteigerte
Leistungs- und Koordinationsfahigkeit
bei anderen Sportarten und kénnen
Ihr Training so insgesamt effektiver ge-
stalten.




Die beste Nachricht gleich zu Anfang: Allergi-
ker diirfen und sollen sich durch regelmaRigen
Sport fit halten. Nachdem ihnen jahrelang ein
moglichst schonender und bewegungsarmer
Lebensstil ans Herz gelegt wurde, sind sich
Mediziner nun sicher: Tdagliche Bewegung
(oder Steigerung der Bewegung im Alltag) und
regelmaRiges Fitnesstraining starken gerade
auch bei Allergikern die Widerstandsfahigkeit
des Korpers und kraftigen ihn.

Zudem setzen sich bei Allergikern, die regelmafiig Sport treiben, Infekte
weniger schnell fest, inr Immunsystem ist starker — zum Beispiel sorgt
bei Asthmatikern die durch die sportliche Bewegung erhdhte Durch-
blutung fUr eine verbesserte Sauerstoffaufnahme und reduziert das
Auftreten von Atemnot-Anfallen. Gewarnt wird allerdings vor Hochleis-
tungssport: Dieser erhoht namlich nachweislich das Asthma-Risiko.

Grundsatzlich sollten Allergiker, die besonders unter Heuschnupfen lei-
den, ihr Training indoor, also zum Beispiel in einem Fitnessstudio, abhal-
ten, um die Pollenbelastung maoglichst gering zu halten.

Neben einer schuldmedizinischen Therapie und dem angepassten
Training in Innenraumen spielt auch die Ernahrung eine wichtige Rolle
bei der Bewaltigung der Symptome. Dazu zahlen Lebensmittel, die
EntzUndungen reduzieren und das Immunsystem starken kénnen:

» Antioxidantienreiche Lebensmittel: Obst (besonders Beeren),
Gemuse (vor allem grunes Blattgemuse), NUsse und Samen

» Omega-3-Fettsauren: Fische wie Lachs, Makrele und Hering sind
gute tierische Quellen, wichtig ist aber, dabei auf die Herkunft und
eine moglichst geringe Belastung mit Schwermetallen zu achten.
Pflanzliche Quellen sind Leinsamen, Chiasamen und Walnusse.

» Probiotika: Fermentierte Lebensmittel wie Joghurt, Kefir,
Sauerkraut und Kimchi kénnen die Darmgesundheit fordern und
so das Immunsystem unterstutzen.

e Zwiebeln und Knoblauch: Beide enthalten Verbindungen, die
entzindungshemmend wirken.

e Quercetin-reiche Lebensmittel: Quercetin ist ein Antioxidans, das
entzundungshemmende Eigenschaften hat, es kommt z.B. in
Apfeln, Zwiebeln, Blattgemuse, Beeren und Tee vor.

e Vitamin C-reiche Lebensmittel: Orangen, Paprika, Erdbeeren und
Brokkoli sind dafur gute Quellen.




BUNDESWEITE STUDIE > 15

AKTIV BAUCHFETT

I DER SCHLUSSEL
. ZUR GESUNDHEIT!

Wir suchen:

50 untrainierte Teilnehmer ab 25 Jahren,

die an einer 4-wéchigen Studie teilnehmen mochten. Wir wollen beweisen, dass man
effektiv abnehmen und damit auch das gefahrliche innere Bauchfett (viszeral) verlieren

kann.

Sie erhalten: Mehr Informationen:

v Gesundheitsanalyse Bitte rufen Sie an und informieren Sie sich Uber
Messung von Kérperfett, Wasser, die stark begrenzten Teilnehmerplatze unter:
Bauchumfang, Muskeln und Gewicht. Tel. 07123 / 87651 oder direkt bei uns im Club

v\ 4 Wochen Training mit Einweisung in ein
Stoffwechseltraining zur Fettverbrennung
und zur Reduzierung des Bauchumfangs.

Marina Hof &
Nadine Euchner
Abnehmexpertinnen

v 4 spannende Studienvideos zu den Themen:
.Dauerhaft abnehmen”
.Die Wirkung des viszeralen Bauchfetts”
,Der Darm das Nr. 1 Immunzentrum”
.Muskeltraining - der Impfstoff fiir Gesundheit”

v inkl. Studienbegleitbuch mit vielen leckeren
alltagstauglichen Rezepten zur
Gewichtsabnahme

@7myine. GTBE

Gesellschaft fiir

aktiv schlank. Bewegungs- & Erndhrungsanalysen

50 TEILNEHMER

GESUCHT GUTSCHEIN

FUR EINE BAUCH-WEG-5TUDIE

Gegen Vorlage dieses Gutscheins betragt die Studiengebuhr
fur die 4 Wochen Studie

NUR 99 EURO STATT 149 EURO e
Anmeldung bis 14 April 2024 I N J O Y
VogelsangstraBBe 35 ® 72581 Dettingen an der Erms

Tel. 07123 / 87651 e www.injoy-dettingen.de HEALTH- AND FITNESSCLUBS

JETZT INFORMIEREN



DEUTSCHES INSTITUT
FUR SERVICE-QUALITAT EEEEEE
GmbH & Co. KG

1. PLATZ

INJOY VON KUNDEN
Testsieger EMPFOHLEN

Fitness-Studios

Service und Angebot
TEST Jan. 2024 WEITEREMPFEHLUNG

8 liberregionale FITNESSSTUDIOS
Fitness-Studio-Anbieter
Testsieger seit 2010

www.disq.de @-
Privatwirtschaftliches Institut

UMFRAGE
m FOCUS 32/23 | DEUTSCHLANDTEST.DE

KoMM  GUTSCHEIN |
pen BesTeN  \/|P-TRAINING

I
TE S TE N . Inklusive Gesundheits-Check, Personal Training, I N J O Y
individueller Beratung und Nutzung des Wellnessbereichs

Bitte diesen Gutschein abtrennen & mitbringen. Einlésbar nur bis 14. April 2024. HEALTH- AND FITNESSCLUBS

INJOY Dettingen | VogelsangstralRe 35 | 72581 Dettingen an der Erms | Tel. 07123 / 87651 | www.injoy-dettingen.de



