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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

Jetzt, wo die Tage kUrzer und khler werden, ist es besonders wichtig, auf sich zu
achten und aktiv zu bleiben. Diese Ausgabe begleitet dich mit wertvollen Tipps rund
um Ernahrung und Nahrungserganzung sowie mit I[deen, wie du fit und sportlich durch
die kalte Jahreszeit kommst.

Daruber hinaus findest du Artikel zu weiteren wichtigen Themen wie Arthrose und
Wassereinlagerungen. AuBerdem werfen wir einen genauen Blick auf den BMI und
seine Aussagekraft heute.

Viel SpaB3 beim Lesen!

Deine Monika Fritz & Thomas Hirsch
und das gesamte Team des INJOY Dettingen

Besuche uns auch auf Facebook
ﬁ fb.com/INJOY.Dettingen
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Jetzt findest dUINJOY noch besser

Immer aktuell -
auf unserer neuen
zentralen Website
und den offiziellen
INJOY Social-
Media-Kanalen

Wir fuhlen
uns NEU!

Ubersichtlich.

Helga, 83

"Ich hatte jahrelang
RUckenschmerzen und viele
Studios ausprobiert - ohne
echten Erfolg. Bei INJQOY fUhlte
ich mich zum ersten Mal ernst
genommen. Meine Gesundheit
steht hier im Vordergrund. Die
individuelle Betreuung, das
gezielte Muskeltraining und das
Muskellangentraining haben
mein Leben verandert. Ich bin
schmerzfrei, fitter als je zuvor
und habe endlich SpaB3 an
Bewegung.'

Mit einem modernen Look, klarer Struktur und kurzen Ladezeiten
machen wir dir den Zugang zu allen relevanten Informationen

jetzt noch einfacher. Ob Trainingskonzepte, neue Angebote oder
Gesundheitsimpulse - du findest alles an einem Ort, schnell und

Auch unsere Social Media Community wachst stetig weiter.
Folge uns, werde Teil der INJOY Familie und erhalte regelmaBig
neue Impulse rund um gesundheitsorientiertes Muskeltraining,
Erndhrung, Motivation und Wohlbefinden.

Gemeinsam verfolgen wir ein groBes Ziel: Mehr Menschen
nachhaltig fur ein aktives, gesundes Leben zu begeistern. Deine
Unterstltzung z4hlt - bleib dabei und teile unsere Inhaltel!

Martin, 45

"INJQY ist mein persénlicher
Gamechanger. Ich war lange
frustriert. Hatte trotz viel Sport
keine Ergebnisse. Durch die
gezielte Analyse, das Training
nach Plan und die wertvollen
Erndhrungstipps habe ich
endlich Erfolge feiern kdnnen.
Mein Gewicht, meine Energie
und mein Selbstwertgefthl -

alles hat sich positiv verandert.

Und ich freue mich jedes Mal
aufs Training!"

www.injoy.de

@injoy_deutschland

ﬁ INJOY Deutschland

Clara, 28

"Was ich an INJOY besonders
schatze, ist das Zusammenspiel
aus Hightech, Know-how

und echter Herzlichkeit. Mein
Trainingsplan wurde exakt

an meine sportlichen Ziele
angepasst. Und das Beste: Ich
merke jede Woche, wie mein
Koérper leistungsfahiger wird.
INJOY motiviert mich wie kein
anderes Studio - und es fuhlt
sich einfach gut an!"



Wasser
ablassen!

Wie du deinen Korper gesund entwasserst

Der menschliche Kérper besteht zu 70 % aus Wasser,
und das merken gerade viele Frauen bei warmen
Temperaturen, vor der Periode oder nach langem
Sitzen und Stehen: Wassereinlagerungen in Beinen,
FUBen und Handen sind lastig und manchmal
sogar richtig schmerzhaft. Wir verraten

\ dir, woher die (meist) harmlosen
Wasseransammlungen kommen

und wie du diese kunftig
vermeiden kannst.

iy

Wie entstehen Wassereinlagerungen?

Wasseransammlungen entstehen, wenn Wasser aus
BlutgefaBen oder dem Lymphsystem austritt, sich im
umliegenden Gewebe ansammelt und von dort nicht
mehr ablaufen kann. Symptome sind z. B.

schwere, dicke Beine, geschwollene FUBe und Kndchel,
aufgedunsene Hande und Finger oder auch ein
angeschwollenes Gesicht.

Wassereinlagerungen werden auch als Odeme
bezeichnet: Drickt man mit dem Finger an der
betroffenen Stelle einige Sekunden auf die Haut, bleibt
eine sichtbare Delle zuruck. Dies ist ein deutliches
Anzeichen dafur, dass es sich bei der Schwellung um
ein Odem bzw. eine Wassereinlagerung handelt. Diese
sind Ubrigens meist voéllig ungefahrlich und harmlos und
I6sen sich nach einiger Zeit auch wieder von allein auf.

\
\
}w



Ursachen fiir 0deme

HITZE: Bei heiBen Temperaturen erweitern sich die GefaBe und die Blutzirkulation verlangsamt sich. Dadurch kann das
Wasser leichter und schneller aus dem Lymphsystem austreten und sich im umliegenden Gewebe sammeln. Gerade in den
Beinen, FUBen und Knécheln ist dieses Phanomen meist sichtbar.

WEICHES BINDEGEWEBE: Frauen haben von Natur aus ein weicheres Bindegewebe als Manner, so dass das Wasser leichter
ins Gewebe flieBen und sich dort einlagern kann.

HORMONE: Ein weiterer Grund, warum Frauen haufiger unter Odemen leiden, sind die weiblichen Hormone. Zyklusbedingt
lagern viele Frauen vor der Periode oder wahrend der Schwangerschaft vermehrt Wasser ein.

MEDIKAMENTE: Medikamente, die gegen Depressionen, Bluthochdruck und Diabetes wirken, sowie alle cortisonhaltigen
Medikamente bergen das Risiko, Wassereinlagerungen zu verursachen. Diese Nebenwirkung ist allerdings meist nur
vorubergehend und verschwindet nach Absetzen des Medikaments wieder von allein.

KRANKHEITEN: Selten kénnen Odeme auch Hinweise auf eine ernstzunehmende Erkrankung sein.
Solltest du haufig unter Wassereinlagerungen leiden, halte bitte Ricksprache mit deinem Arzt.
Auch Schilddrasenerkrankungen und Herzkrankheiten kdnnen mit Odemen einhergehen.

Was hilft gegen Wassereinlagerungen?

Besteht eine grundsétzliche Veranlagung zur Wassereinlagerung, lasst sich die
Entstehung von Odemen meist nicht vollstandig verhindern. Es gibt jedoch verschiedene
Tipps, die im Akutfall hilfreich sind und auch vorbeugend wirken kénnen.

So ist eine gesunde Erndhrung (NUsse, Gemuse, Vollkornprodukte) bereits die beste
Vorbeugung von Odemen. Auch entschlackende, entwassernde Lebensmittel wie Spargel,
Ananas und Gurke unterstltzen den Kérper dabei, Uberschissiges Wasser schnell wieder

loszuwerden. ﬁr
- e

Weitere Tipps, die du ausprobieren kannst:
FITNESS IST DAS AUND O

Wer lange sitzt und abends unter geschwollenen Beinen leidet, sollte sich haufiger
bewegen. Sport kurbelt Stoffwechsel und Blutkreislauf an, aktiviert den Ruckfluss
der LymphflUssigkeit und wirkt so entwassernd auf das Gewebe. |deal sind hier
Ausdauersportarten wie Joggen, Walken, Fahrradfahren oder Einheiten auf

dem Crosstrainer. Bei INJOY kannst du diese Ausdauersportarten regelmasig,
abwechslungsreich und wetterunabhéangig austuben.

VIEL WASSER

Klingt paradox, aber wenn du ausreichend Wasser zu dir nimmst, fordert der Korper die
Ausscheidung von FlUssigkeiten starker, als wenn der Kérper dehydriert ist. Im Falle von
Wassermangel speichert der Kérper namlich alles zur Verfugung stehende Wasser sozusagen
als Vorrat und lagert dadurch erst recht Wasser ein.

APFELESSIG

Ein echter Geheimtipp gegen Wassereinlagerungen ist Apfelessig, da er reich an Kalium ist und dadurch
entzindungshemmend und abschwellend wirkt. Zweimal taglich einen Teeloffel Apfelessig in ein Glas Wasser geben und
trinken oder die geschwollenen Stellen mit einem Apfelessig-Wickel belegen.

VERWOHNEN LASSEN

Massagen regen durch den Druck der Finger den Lymphfiuss an und férdern die Durchblutung, wodurch Uberschussige
Wassereinlagerungen leichter und schneller abtransportiert werden kénnen. Falls Massagen nicht regelmaBig maglich sind,
kann eine Faszienrolle helfen - vorausgesetzt, sie wird richtig eingesetzt.

TEA TIME

HeiBer Tee aktiviert den Lymphfluss und die Nierentatigkeit und hilft so dabei, die Uberschussige FlUssigkeit aus dem Kérper
abzutransportieren. Auch der Wasserkreislauf wird angeregt, vor allem spezielle Krautertees wirken harntreibend und
dadurch entwéssernd (z. B. Brennnessel, Birkenblatter, Ingwer, Griner Tee). In vielen Apotheken und Drogeriemarkten findest
du spezielle Entwasserungstees aus eigens zu diesem Zweck zusammengestellten Krautermischungen.

GEMASSIGTER GENUSS

Salz und Zucker solltest du am besten deutlich reduzieren, da gerade Salz dafur sorgt, dass sich Wasser im Kérper
ansammelt.

Geschwollene Beine am besten hochlagern, damit die LymphfiUssigkeit leichter abflieBen kann. Kaltes
Wasser sorgt dafur, dass sich die GefaBe wieder zusammenziehen, deshalb sind kalte Duschen oder auch
Wechselduschen sehr empfehlenswert und sorgen meist fur schnelle Linderung. Vermeide - gerade an
heiBen Tagen - zu langes Sitzen, zu enge Schuhe, heiBe B&der und Uberhitzte Rdume.




FRUHSTUCK

macht das Leben besser!

Fruhstuck polarisiert wird ebenfalls starker von der Ernahrung

Frihstuck ist die Die einen wachen morgens mit Appetit auf, beeinflusst, als bisher vermutet. Daher ist
wichtigste Mahlzeit wahrend anderen die ersten Stunden des eine Nahrstoffversorgung innerhalb der

des Tages! Tages Uberhaupt keinen Hunger haben. ersten zwei Stunden nach dem Aufstehen
- g y Und auch die Wissenschaft ist sich uneins, ratsam. Das unterstltzt auch den Schiaf-
Das ist eine alte Weisheit. Doch was inwieweit Nahrungsaufnahme am Morgen Wach-Rhythmus, fahrt alle Systeme hoch
aktuelle Forschungen bestéatigen, den Stoffwechsel und die Fettverbrennung und gibt Energie, Motivation, gute Stimmung,
ist, dass die Ernédhrung am Morgen verbessert. Wer auf sein Gewicht achtet oder Leistungsfahigkeit und Konzentration.
S'fh ta[tsachhch at}: L\J/\rlw'seryerhzzjl'ten abnehmen méchte, setzt daher besser auf Qualitat statt Quantitat
g lairE R bl ligf=ln Gl die Energiebilanz aller Mahlzeiten. Dennoch

Dabei kommt es nicht auf die Menge an,
sondern auf das, was und wie du frihsttckst.
Viel zu frihsticken ist nicht notwendig oder
sinnvoll, denn es belastet eher und macht
dann trage. Wichtiger sind die Bausteine
deines Frihstlcks: Kohlenhydrate (z. B.
Vollkornbrot, Haferflocken), EiweiB (Eier),
gute Fette (Avocado, Leindl), Vitamine und
Mineralien (Obst, GemUse).

warum das so ist und was du tun ist der richtige Input am Morgen nicht zu
kannst, wenn du morgens unterschatzen. Fakt ist, dass Fruhsticker im
partout keinen Hunger Durchschnitt gestinder leben, sich auch Uber
hastl den Tag bewusster erndhren und seltener an

Ubergewicht, Fettleibigkeit oder chronischen
Erkrankungen leiden. Studien belegen dies
fur alle Altersklassen und besonders fur
Kinder und Jugendliche.

Der Morgen macht den Tag Stark verarbeitete Lebensmittel, WeiBmehl
Wer morgens ausgewogen frihstuckt, und ungesunde Fette sollten moglichst
m der setzt einen Gesundheitsimpuls fur vermieden werden. Und das lasst sich auch
den gesamten Tag. Es geht um mehr als far Fruhsttcksmuffel umsetzen. Die Zeit
I N J O Y darum, HeiBhungerattacken und Mangeln fr ein gesundes, nahrhaftes Frihstuck ist
vorzubeugen. Vielmehr werden der genauso wichtig, wie dessen Zutaten. Bereits
HEALTH- AND FITNESSCLUBS Grundumsatz, die Insulinresistenz und die Zubereitung kann ein bewusster Teil
die Versorgung der Organe, der Muskeln der gesunden Morgenroutine sein. Komm
und des Gehirns aufrechterhalten. Die gestarkt und motiviert in den Tag - mit den
korperliche, geistige und mentale Verfassung, richtigen Grundlagen im Bauch far mehr
also wie wir uns fuhlen und verhalten, Lebensqualitat im Alltag!

INJOY Fruhstucks-Tipps:

Fir Power-Frihsticker
« Vollkornbrot mit Ei und Avocado

+ Bowl mit Quark, Beeren und
Chiasamen

- Selbstgemachtes MUsli aus
Haferflocken, NUssen und Frichten

Fir Schnell-Frihsticker

Vor dem Friihstick Vitamin- und proteinreich fur q4 : - Vorbereitet am Vorabend:

Ein Glas lauwarmes Wasser mit Zitrone Wenig-Frihstiicker = = Over-Night-Oats oder Bircher
nach dem Zahneputzen gleicht den Masli

nachtlichen FlUssigkeitsverlust aus, regt (2. B. griiner) Smoothie - 2 hartgekochte Eier mit Cocktail-
die Verdauung an und unterstutzt die e . Tomaten. Gurkenscheiben
natirliche Darmentleerung. Gleichzeitig + Eine kleine Schale Schafsmilch- und etwas Putenbrustaufschnitt
hilft es, Schadstoffe zu Isen und joghurt mit frischem Obst
aus dem Korper auszuleiten, was die

Nahrstoffaufnahme férdern kann.

- Einen selbst gemixter

-



FITTE UNTERSTUTZUNG

durch Nahrungserganzung

Was sind Nahrungserganzungsmittel?

Bei Nahrungsergéanzungsmitteln handelt es sich
um Produkte, meist in Pulver- oder Kapselform,
die Nahr- und Wirkstoffe enthalten. Sie sind in der
Regel frei verkauflich. In der Darreichung sind sie
Arzneimitteln &hnlich und werden geschluckt,
also oral eingenommen. Die Inhaltsstoffe sind
meist Vitamine, Mineralstoffe, Aminosduren und
Pflanzen- und Krauterextrakte. Zuséatzlich gehéren
dazu Substanzen, die als leistungssteigernd
gelten (z. B. Koffein, Kreatin, L-Carnitin).

Wann ist die Einnahme von Nahrungs-
erganzungsmitteln sinnvoll?

In einer ganzen Reihe von Fallen kann die
Einnahme entsprechender Mittel sinnvall

Nahrungserganzungsmittel sind in aller Munde. Die Auswahl auf dem Markt ist dabei riesig.
Wann du zu diesen Helfern greifen solltest und was die gangigsten Produkte dir tatsachlich
bringen - wir zeigen es dir! Viele Trainierende wollen ihren Trainingsfortschritt auch von
innen heraus unterstitzen. Die Tabletten und Pulver versprechen schnelle Unterstitzung bei
Leistungssteigerung, Regeneration, Muskelaufbau und Gewichtsabnahme.

sein: Trainierende weisen einen erhéhten
Nahrstoffbedarf auf. Dieser kann Uber die Nahrung
oft nicht ausreichend gedeckt werden.

Besonders in Phasen sehr intensiven Trainings -
wie etwa in der Wettkampfvorbereitung - ist es
schwierig, die verbrauchte Energie allein Uber die
Erndhrung wieder zuzufUhren.

Trainierende, die sich vegetarisch oder vegan er-
nahren, kdnnen Uber Nahrungserganzungsmittel
inren Bedarf an Mikronahrstoffen decken (z. B.
Eisen, Zink und Jod. Und auch fur Trainierende mit
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten, die bestimmte
Nahrstoffe nicht Uber Lebensmittel aufnehmen
kédnnen, ist eine Nahrungserganzung empfehlens-
wert.

Welche Wirkstoffe gibt es?

</
PROTEINE
(z. B. Whey Protein in Pulverform)

Das wohl bekannteste Nahrungs-
erganzungsmittel ist das Protein-Pulver.
Das enthaltene Protein soll den Muskel-
aufbau unterstltzen. Die wertvollen
Aminosauren, die als Muskelbausteine
gelten, kann der Kdrper nicht selbst
produzieren. Sie mussen ihm von auBen
zugeflgt werden.

FUr die Zubereitung empfiehlt sich

Wasser, pflanzliche Milchalternativen wie
Mandelmilch oder Joghurt von Ziege oder
Schaf. Proteinpulver liefern fast dreimal so
viel EiweiB wie fettarme Milch. So kénnen
sie das AusmanB der Muskelschaden
begrenzen und den Muskelaufbau
unterstttzen.

QZ)Q@ MINERALSTOFFE
o V0

os (z.B.Magnesium)

Magnesium in Pulver- oder Tabletten-
form gilt als Wundermittel gegen
Muskelkrampfe, die als Folge einer

erhohten sportlichen Belastung auftreten.

Idealerweise wird das Pulver durch ein
Natrium-Praparat ergénzt. Denn die
muskulare Erschépfung am Ende einer
harten Trainingseinheit wird auch immer
durch das Schwitzen, also durch den
Natriumverlust, hervorgerufen.

Trinke daher auch immer ausreichend
natriumhaltige FlUssigkeit nach einem
harten Training. Du beugst damit
Krampfen und Schmerzen vor und
beschleunigst die Regeneration. Fur
Trainierende - besonders zur Vorbeugung

von Muskelkrampfen - empfiehlt sich
Magnesiumcitrat, das in einem hohem MaR3
(= sehr gute Bioverfugbarkeit) und schnell
vom Kérper aufgenommen werden kann.

é\/? WIRKSTOFFSUPPLEMENTE

(z. B. L-Carnitin)

Diese Wirkstoffe werden auch als
erndhrungsbezogene Leistungsférderer
bezeichnet. Sie steigern die sportliche
Leistung und kurbeln gleichzeitig -
zumindest in vielen Féllen - auch den
Stoffwechsel an. Im Falle von Koffein

und L-Carnitin ist durchaus eine
Auswirkung auf die korperliche Energie
wahrzunehmen. Zudem sorgt L-Carnitin
nach sehr intensiven Belastungen fUr eine
optimierte Regeneration der Muskeln und
fur verminderten Muskelkater.

FAZIT: In bestimmten Situationen kann die phasenweise Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln durchaus sinnvoll sein und
einen positiven Effekt auf die kérperliche und sportliche Leistung haben. Eine gesunde, ausgewogene Ernahrung kann durch
Nahrungsergéanzungsmittel jedoch nicht ersetzt werden und sollte stets im Fokus eines Trainierenden stehen.
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Ein langes, gesundes und
selbstbestimmtes Leben fihren,
das ist ein Ziel der meisten
Menschen. Die gute Nachricht:

Es sind vor allem Lebensstil und
tagliche Gewohnheiten, die den
Alterungsprozess maBgeblich
beeinflussen - wir haben es also zu
groBen Teilen selbst in der Hand,
wie es uns im Alter kérperlich und
geistig geht.

Entgegen vieler Annahmen spielen
genetische Faktoren eine

eher untergeordnete Rolle

im Alterungsprozess, wie

aktuelle Studien belegen. Das
Forschungsfeld der Epigenetik
untersucht, wie duBere Ein-

flisse, z. B. Ernahrungs- und
Bewegungsverhalten, Stress oder
Umwelteinfllisse, bestimmen,

welche Gene in unseren Zellen an-
oder ausgeschaltet werden, ohne dass
sich die Erbinformation selbst verandert.

MUSKELTRAINING:
)
S

Der Schlussel fir gesundes Altern

Mit zunehmendem Alter baut der Kérper Muskelmasse ab
- ein Prozess, der als Sarkopenie bezeichnet wird. Dieser
Muskelabbau erhéht das Risiko fur Starze, Knochenbriche
und Mobilitdtseinschrankungen. RegelmaBiges Muskel-
training wirkt dem entgegen, indem es die Muskel-

masse erhalt oder sogar aufbaut. Studien zeigen, dass
Menschen, die regelmaBig Muskeltraining absolvieren,

im Alter langer selbststandig bleiben und eine héhere
Lebensqgualitat genieBen. Zudem starkt Muskeltraining
das Herz-Kreislauf-System, fordert die Durchblutung aller
Korpersystem und verbessert im Besonderen die
Knochendichte. Muskeltraining wirkt also préaventiv gegen
viele altersbedingte Erkrankungen und tragt dazu bei, die
kdérperliche und geistige Vitalitat zu bewahren.

@// ERNAHRUNG:

2 Die Basis fur Gesundheit und Energie

Eine ausgewogene Ernahrung ist essenziell, um den
Kérper mit den notwendigen Nahrstoffen zu versorgen,
die fur Muskelaufbau, Zellreparatur und das allgemeine
Wohlbefinden erforderlich sind und sich somit positiv
auf den Alterungsprozess auswirken. Eine ausreichende
Versorgung mit dem Lebenselixier Wasser ist die Basis
einer gesunden Ernahrung, eines aktiven Stoffwechsels,
gesunder Zellen und nach auBen sichtbar: einer straffen
Haut. Proteine sind besonders wichtig, denn sie sind die
Bausteine jeder Kérperzelle. Hochwertige Proteinquellen
wie mageres Fleisch, Fisch, Hulsenfrlchte, Milchprodukte
und pflanzliche Alternativen sollten regelméaBig auf

dem Speiseplan stehen. Zudem bendétigen wir Vitamine,
Mineralstoffe und Antioxidantien, um Entzindungen zu
reduzieren und so den Alterungsprozess zu verlang-
samen. Omega-3-Fettsauren, Vitamin D und Magnesium
sind hierbei besonders relevant. Eine Ernadhrung, die
reich an Gemuse, Obst und Vollkornprodukten ist, und
den Kérper mit ausreichend Eiwei3 und gesunden Fetten
versorgt, unterstutzt nicht nur die Muskelgesundheit,
sondern auch das Immunsystem und die Herzgesundheit,
spendet Energie und halt somit langfristig jung.

Longevity

Gesund und fit bis ins hohe Alter!

,Z| SCHLAF:
Die Regenerationsquelle

Ausreichender und erholsamer Schlaf
ist eine Grundvoraussetzung fur ein
langes und gesundes Leben. Wahrend
des Schlafs regeneriert sich der
Korper, repariert Zellen und starkt das
Immunsystem. Chronischer Schlafmangel
kann hingegen zu Entzindungen,
hormonellen Stérungen und einem
erhéhten Risiko fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen fuhren. FUr Erwachsene
empfiehlt die aktuelle Forschungslage etwa
sieben bis neun Stunden Schlaf pro Nacht. Eine gute
Schlafhygiene, also regelméaBige Schlafenszeiten, eine
ruhige Schlafumgebung und der Verzicht auf elektronische
Gerate vor dem Zubettgehen, tragen dazu bei, die
Schlafqualitat zu verbessern.

@ STRESS:

Der stille Feind

Langfristiger Stress wirkt sich negativ auf die Gesundheit
aus. Er fordert Entzindungen im Koérper, schwacht

das Immunsystem und kann den Alterungsprozess
beschleunigen. Daher ist es wichtig, Techniken zur
Stressreduktion in den Alltag zu integrieren. Meditation,
Yoga, Atemibungen oder einfach bewusste Pausen helfen,
den Geist zu entspannen und den Stresspegel zu senken.
Auch regelmaBige Bewegung, soziale Aktivitaten und
Hobbys tragen dazu bei, das emotionale Gleichgewicht zu
bewahren und die Lebensqualitat zu steigern.

ﬁ SOZIALE BEZIEHUNGEN:

Freude und Verbundenheit halten jung
Nicht zu unterschatzen beim Thema Longevity sind
soziale Beziehungen. Diverse Studien haben gezeigt, dass
Menschen mit starken sozialen Bindungen tendenziell
langer leben und eine héhere Lebensqualitat genieBen als
diejenigen, die isoliert leben. Soziale Beziehungen férdern
positive GefUhle, reduzieren Einsamkeit und helfen, Stress
abzubauen. Die emotionale Stabilitat, die aus stabilen
Beziehungen hervorgeht, tragt dazu bei, psychische
Erkrankungen wie Depressionen zu vorzubeugen, die

mit einem erhohten Risiko fur kérperliche Krankheiten
verbunden sind.

wam

WISSENSCHAFTLICH
QUALIFIZIERTES
MUSKELTRAINING




— l INJQY bietet ein einzigarti-
ges Trainings- und Betreu-
%

ungskonzept, bei dem auch
ich mein Know-how als Arzt
und Heilpraktiker einge-
bracht habe.

Dr. med. Kurt Mosetter //
Wissenschaftlicher Beirat INJOY
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INJOY

Fitness- und
Gesundheits-

FACTS

Gewusst, dass ...

... Koffein die Trainingsleistung steigern kann?

Ja, tatsachlich: Koffein macht nicht nur wach, sondern steigert
auch die korperliche und geistige Leistungsfahigkeit. ,Unter
dem Einfluss von Koffein setzt die Erschépfung spater
ein und die subjektive Bewertung der Anstrengung im

Training und in der Arbeit wird positiv beeinflusst’,
erklart Prof. Dr. Ingo Frobdse, Leiter des Zentrums
fUr Gesundheit durch Sport und Bewegung

der Deutschen Sporthochschule Kéln. Um

von den positiven Effekten des Koffeins beim
Fitnesstraining zu profitieren, trinke deinen

Kaffee ca. 60 Minuten vor Trainingsbeginn,

denn nach einer Stunde erreicht der
Koffeinspiegel seinen héchsten Wert und damit

T L
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seine starkste Wirkung.

... Digital Detox wahre Wunder wirkt?

Als Digital Detox bezeichnet man bewusst genommene
Auszeiten vom Smartphone und samtlichen sozialen Medien.
Die sténdige Erreichbarkeit und die Ablenkung durch
Smartphone und Co. fihren nachweislich zu einem erhéhten
emotionalen und kérperlichen Stresslevel. Mit regelmaBigen,
bewussten Auszeiten kann man diesen Nebenwirkungen
vorbeugen. Verzichte zum Beispiel wahrend dem Training
auf dein Smartphone - dies steigert nachweislich die
Trainingsleistung und die Effektivitat, da man sich viel

mehr auf die Bewegungen und den eigenen Kérper
konzentriert. Auch abends sollten mindestens eine Stunde
vor dem Schlafengehen Smartphone, Tablet und Computer
ausgeschaltet werden, da das blaue Licht der Bildschirme
den Schlaf und die Entspannung stort.

Gute Nachricht fur alle Leckermauler: Neue
wissenschaftliche Erkenntnisse belegen,
dass Schokolade deine Abwehrkrafte
starkt. Schon lange wei3 man, dass
Schokolade mit hohem Kakao-Anteil
Entzdndungen im Kérper lindert, gut
fUr die Gedachtnisleistung ist und die
..' Produktion des Glickshormons Serotonin
" anregt. Nun hat man herausgefunden,
B dass der Genuss von Bitterschokolade
auch die Ausschuttung der T-Zellen aktiviert,
welche maBgeblich an der Immunabwehr
beteiligt sind. Grund fUr die positive Wirkung sind die
enthaltenen Flavonoide - Antioxidantien, die freie Radikale im Korper
fangen und dadurch die Gesundheit des Gehirns und des Herz-
Kreislaufsystems unterstitzen sowie entzindungshemmend wirken.
INJOY empfiehlt einen Kakaoanteil von mindestens 90 %, um diese
positiven Effekte bestmdglich zu nutzen.

Unser Tipp: GenieBe bewusst eine Rippe (3 bis 4 Stlcke) am Tag!



Wie du fit und sportlich durch die
ungemiitliche Jahreszeit kommst

S
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Die kalte Jahreshalfte steht bevor und damit
eine Zeit, in der man es sich oft nur auf der
Couch gemutlich machen und keinen Finger
rihren mochte - es sei denn, um ein paar
leckere Kekse zu naschen.

INJOY bietet Ihnen ganzjahrig

und wetterunabhangig ideale
Trainingsbedingungen. Aber nicht nur
deshalb wirst du deine Sporteinheiten

dort besonders genieBen. Bei uns hast

du nédmlich auch eine Auswahl, die dir beim
Outdoorsport in der Regel nicht geboten wird:
Auf dem Laufband kannst du zwar auch dein
normales Laufprogramm absolvieren. Du kannst
aber auch fur Abwechslung sorgen und mit Steigungen

und wechselndem Tempo spielen. Auf dem Fahrrad gilt
dasselbe. Wenn das Radtraining zu einsam wird, kann ein
Gruppenkurs oder eine gemeinsame Aktivitdt mit anderen
INJQY Mitgliedern fUr neue Motivation sorgen. Und auch

der Stepper und der Crosstrainer fordern deine Fitness neu
heraus. Denn dein Kérper kennt diese Bewegungsablaufe aus
dem Alltag nicht. Nutze den Winter, um Abwechslung in dein
Sportprogramm zu bringen, anstatt auf der Couch liegen zu
bleiben. Davon profitiert nicht nur deine Fitness, sondern auch
dein Immunsystem und dein Wohlbefinden.

Auch diejenigen, die den Wintersport lieben und entsprechend
in der kalten Jahreszeit sehr aktiv sind, sollten regelmaBig im
Studio trainieren. Denn nur mit guter Ausdauer, gestéarkten
Muskeln und geschulter Flexibilitat stehst du sicher auf den
Skiern oder dem Snowboard. AuBerdem ist erwiesen, dass

ein gut trainierter Kérper auch im Falle eines Sturzes ein

Bei kalten Temperaturen, Regen, Eis und Schnee lockt der Out-
doorsport nur noch die hartgesottensten Sportler vor die TUr.
Verstandlich! Aber dieses Jahr gibt es keine Ausreden mehr, um
auf der Couch liegen zu bleiben. Die Alternativen zum Qutdoor-
training sind mindestens ebenso attraktiv wie das Sporteln in
der Natur. Und auf jeden Fall genauso effektiv.

geringeres Verletzungsrisiko aufweist,
als wenn du untrainiert die Berge
hinunterfahrst. DarUber hinaus ware es
doch zu schade, wenn bereits nach einem
Tag Schluss ware mit der Pistengaudi,
weil dir ein Muskelkater den Spal3 am
Wintersport verdirbt, oder? Vorbeugen ist
alles - starte am besten 6 bis 8 Wochen vor
der ersten Pistentour damit, sich fit zu machen.

Sport regt die Produktion und Ausschittung von
Glickshormonen an. Auf diese Weise hilft er, winterliche
Stimmungstiefs nachhaltig zu vertreiben. In der dunklen
Jahreszeit ist das noch wichtiger als sonst. Die immer
karzer werdenden Tage und das wenige Tageslicht kénnen
schnell auf die Stimmung schlagen.

Die Sonne kénnen wir zwar nicht
herbeizaubern. Aber die Bildung
von Serotonin und Endorphin -
den Gluckshormonen - wird
durch Sport und Bewegung
ebenso in Schwung gebracht
wie durch sommerliche
Lichtverhéltnisse. So gibst

du dem Winterblues keine
Chancel




BMI

veraltet oder aktuell?

Welche Aussagekraft hat der BMI heute noch?

Der BMI (Body-Mass-Index) ist in den letzten
Jahren ein wenig in Verruf geraten. Oft wird
unterstellt, dass der BMI ein Uberholtes Tool zur
Kdérpermessung ware und die Ergebnisse nur
wenig Aussagekraft hatten. Wir haben den BMI
genauer unter die Lupe genommen und dabei
auch die aktuellste Studienlage berucksichtigt.

Die Formel, die zugrunde liegt,
teilt das Kérpergewicht in Kilo-
gramm durch die KérpergroBe
in Metern zum Quadrat:

Kérpergewicht

BM I ) in Kilogramm
KérpergroBe \2
im Meter




BODY MASS INDEX

Was ist der BMI?

Der Body-Mass-Index (BMI) stellt das Verhaltnis von
Kérpergewicht zur KérpergréBe dar und dient als grober
Anhaltspunkt zur Einordnung in Gewichtsklassen. Er
wird von den meisten medizinischen Institutionen (Arzte,
Krankenhuser etc.) sowie auch in der Fitnessbranche
nach wie vor verwendet.

Kritik am BMI

In den letzten Jahren wurde der Body-Mass-Index (BMI)
zunehmend kritisch hinterfragt - zu Recht: Denn er sagt
wenig Uber die tatsachliche Kérperzusammensetzung oder
den Gesundheitszustand aus.

Der Body-Mass-Index (BMI) unterscheidet nicht zwischen
Muskel- und Fettmasse und berdcksichtigt auch nicht die
Verteilung oder Art des Fettgewebes. Besonders Manner
mit hohem Muskelanteil sind dadurch im Nachteil, da
Muskelmasse schwerer ist als Fett und so der BMI-Wert
héher ausfallen kann, obwohl der Kérperfettanteil gering
ist. Ein typisches Beispiel sind Bodybuilder, die trotz
hohem Gewicht meist einen niedrigen Kérperfettanteil
haben.

Auch der gesundheitliche Aspekt kann allein
durch den BMI nicht erfasst werden:
Fur die Gesundheit spielt es eine
entscheidende Rolle, wo sich
das Fettgewebe im Korper
ansammelt. Vor allem das tiefer
liegende Organfettgewebe,
das hormonell aktiv ist,
steht im Verdacht, das
Risiko fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, fur
Diabetes, chronische
Entzindungen und

sogar Krebs zu erhéhen.
Unterhautfett, wie

es viele Frauen zum
Beispiel im Bereich

der Oberschenkel

haben, gilt dagegen

als gesundheitlich

unbedenklich. Der BMI kann diese Unterscheidung jedoch
nicht abbilden.

Fazit

Grundsatzlich hat der BMI seine Schwachstellen und
kann die Kérperzusammensetzung, die Fettverteilung
und den tatsachlichen Gesundheitszustand nicht
abbilden. Jedoch hat sich erst jungst eine internationale
Expertenkommission mit dem BMI beschaftigt und

kam zu folgendem Schluss: Der BMI sollte zwar nicht

als alleiniges Kriterium herangezogen werden, um
Diagnosen zu stellen und Behandlungen zu starten, aber
als erstes Analyse-Tool, um Menschen mit Ubergewicht
und erhéhten Gesundheitsrisiken zu erkennen, bleibt er
dennoch bewahrt: In 98 % aller untersuchten Falle, wo der
BMI-Ubergewicht anzeigte, war tatsachlich Ubergewicht
vorhanden.

Far weitergehende Diagnosen empfiehlt es sich jedoch,
weitere Messungen des Verhaltnisses zwischen Taille
und Hufte durchzufUhren. Oder auch eine bioelektrische
Impedanz-Analyse, die zwischen Fett- und Muskelmasse
unterscheiden kann, schadliches Viszeralfett
identifizieren kann und das Kérperwasser misst.

HEALTH- AND FITNESSCLUBS
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ARTHROSE o

Der schmerzhafte Verschleifl3

Es ist also kein festes Alter, sondern eher eine Erkrankung, die auch mit anderen
Risikofaktoren zusammenhangt. Ubergewicht erhéht das Arthrose-Risiko vor allem in

Verbindung mit unglnstigen Gelenkstellungen (wie X- oder 0-Beinen) und wiederholter

Fehlbelastung. Eine ausgewogene Abfolge von Belastung und Entlastung ist wichtig,
um die Gelenke zu schonen. Muskeltraining zur Stabilisierung und Verbesserung der
Gelenkhaltung kann Fehlbelastungen reduzieren. Zuséatzlich unterstitzt eine gesunde
Ernadhrung die Knorpelgesundheit und hilft, Entzindungen vorzubeugen.

Gesundes Beginnender
Gelenk Knorpelschaden

Fortgeschrittene
entzundliche Arthrose

Knochen
reiben
. direkt an-

\ Knochen-
| einander

Knochen ¢ ausziehungen

verdunnter
Knorpel

Knorpel-
/ verdinnung

Anzeichen fir Arthrose:

Schmerzen im Gelenk:
Besonders bei Bewegung oder

Belastung.

Schwellung: Das Gelenk kann
anschwellen, weil sich im
Gelenk FlUssigkeit ansammelt.

Knirschen oder Reiben: Beim
Bewegen des Gelenk kann ein
knirschendes oder reibendes

Geflhl auftreten.

@ Eingeschrankte Beweglich- % Verformungen: In fortge-
\I:veelgi D:rs %ilgzafsesaigzr schrittenen Féllen kénnen
yeniger g Veg sichtbare Veranderungen oder
fuhlt sich blockiert an.

Verformungen des Gelenks

entstehen.
Die gute Nachricht:

Du kannst den VerschleiB verlangsamen!

Es gibt verschiedene MaBnahmen, die sowohl bei bestehenden Arthrose-Symptomen
helfen kénnen, als auch vorbeugend wirken, um das Risiko zu verringern:

Muskeltraining: Die Stabilitdt und Gesundheit der Gelenke hangt maBgeblich von
einer gut trainierten Muskulatur ab. Muskeltraining verbessert die Gelenkhaltung,
entlastet die Gelenke und beugt Fehlbelastungen vor. Dabei ist es wichtig, die
Gelenke regelméBig sowohl zu belasten als auch zu entlasten, denn nur so bleibt der
Gelenkknorpel gesund.

O 6

Steifheit: Das Gelenk fuhit sich
manchmal morgens oder nach
ldngerer Ruhezeit steif an.

Gewichtskontrolle: Ein gesundes Kdrpergewicht reduziert die Belastung auf die
Gelenke, besonders bei Knien und HUfte. Schon ein paar Kilo weniger kénnen einen
groBen Unterschied machen.

Gesunde Ernahrung: Eine ausgewogene Erndhrung mit Omega-3-Fettsguren,
Mineralstoffen und ausreichend Flussigkeit kann Entzindungen reduzieren und die
Gelenke unterstttzen.

Arthrose
ist eine der haufigsten
Gelenkerkrankungen und
bezeichnet den
(meist altersbedingten)
Verschlei3 von
Gelenkknorpel

An den Enden der Knochen befinden
sich die Gelenkflachen, die von
Gelenkknorpel Uberzogen sind. Dieser
schutzt die Knochen und erméglicht
eine reibungsarme Bewegung im
Gelenk. Uber die Jahre nutzen sich

die Knorpel ab, werden abgebaut oder
beschéadigt, wodurch die Knochen

im Gelenk aneinanderreiben. Dies
verursacht nicht nur erhebliche
Schmerzen, sondern auch Steifheit und
Bewegungseinschrankungen. Prinzipiell
kann Arthrose in jedem Alter auftreten,
ist aber vor allem bei élteren Menschen
sehr haufig. In der Regel wird sie ab dem
Alter von etwa 50 Jahren diagnostiziert,
da die Abnutzung des Knorpels im Laufe
der Jahre zunimmt. Allerdings kénnen
auch jungere Menschen, zum Beispiel
durch Verletzungen, Uberbelastung oder
Ubergewicht, Arthrose entwickeln.
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JETZT starten, statt warten!

Garantiert fur jeden das Richtige dabei:
Teste unser vielfaltiges Angebot, lass dich von unserem Trainer-Team beraten.

INJOY Zirkel-/
Muskeltraining

Muskeltraining setzt Myokine
frei und starkt die Leistungs-
fahigkeit. Deine Muskulatur
ist die wichtigste Grundlage
flr ein gesundes Leben!

INJOY
Ausdauertraining

Starkt deinen wichtigsten
Muskel - das Herz - und
damit das gesamte Herz-
Kreislaufsystem. Es baut
zudem auch Stress ab.

INJOY
Muskellangen-
training

Gleicht Dysbalancen aus und
sorgt fur ein schmerzfreies
Leben. Muskellangentrai-
ning ist die Basis fur deine
Beweglichkeit im Alltag!

Ganzheitlich
betreut

Unsere Experten
begleiten und beraten
dich ganzheitlich zu allen
Fragen rund um Training,
Regeneration, Ernédhrung
und Stressreduktion.

INJOY
Gruppenkurse

ZielfUhrendes Training

in der Gruppe erhéht die
Trainingsmotivation, macht
SpaB und hilft beim Erreichen
deiner Zielel

Freihantel- und
funktionelles
Training

Fitness- und Muskel-
aufbautraining fur erfahrene
Trainierende. Dein INJOY
Trainer steht dir mit wertvollen
Trainingstipps zur Seite.

Passt INJOY zu dir? Teste es!
/b

Mit unserem Online-Einstiegs-Check findest du hier schnell und einfach
heraus, ob INJOY fUr dich und deine Ziele geeignet ist. Alles véllig

unverbindlich. HEALTH- AND FITNESSCLUBS
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DEUTSCHES INSTITUT

FUR SERVICE-QUALITAT
GmbH & Co. KG

1.PLATZ
INJOY
Testsieger
Fitness-Studios

Service und Angebot
TEST Jan. 2024
iiberregionale
Fitness-Studio-Anbieter
Testsieger seit 2010
www.disq.de
Privatwirtschaftliches Institut
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VON KUNDEN
EMPFOHLEN
WEITEREMPFEHLUNG
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Schau dich ganz
unverbindlich bei uns um!

Erlebe Tage voller Fitness und Kurse zum
Zuschauen oder Mitmachen sowie eine
moderne Wohlfuhlatmosphare.

UNSER ANGEBOT:
DOPPELPACK-ANGEBOT

*bei Abschluss einer Jahres-
mitgliedschaft an diesen Tagen.
Angebot gultig bis 20. Oktober 2025.

FUhl Dich NEU

S

INJOY
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