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40 Jahre Sportpark Heppenheim. Was fiir eine Motivation!
Von der Kegelbahn zum multifunktionalen Fitness- und Ge-
sundheitsstudio war es ein langer Weg. Aber Stillstand war
noch nie unser Leitfaden. Im Gegenteil.,Neue Wege” lautet
das neue Motto. Was es damit auf sich hat, erfahren Sie von
unserem  Geschafts-
fuhrer Stefan Stadler
gleich zu Beginn die-
ser 5. Ausgabe unse-
res Magazins.

Woher
gentlich Ihre Motiva-

kommt ei-

tion? Von innen oder

von auflen? Bei der intrinsischen Motivation (also der von
innen) machen Sie gewisse Tatigkeiten, wie z.B. Sport, ein-
fach gerne, weil es eine Herausforderung darstellt. Viel-
leicht haben Sie aber auch nur Gefallen daran gefunden,
mit anderen gemeinsam aktiv zu sein? Was auch immer es
ist, Sie haben einfach SpaR an der Bewegung und wollen
gesund bleiben! Manchmal verlangt es jedoch nach neu-
en Herausforderungen und Anregungen. Einen Uberblick
Uber unsere Kurse finden Sie in dieser Jubilaumsausgabe.

Auf der anderen Seite kdnnte lhre Motivation auch von
auBen (extrinsisch) auf Sie wirken. Sie wurden z.B. in Ghana
geboren und missen jeden Tag viele Kilometer laufen um
Uberhaupt an frisches Wasser zu gelangen (siehe unseren
Beitrag zum Thema Afrika Direkthilfe). Oder der Arzt hat

,Es geht darum, die
Lebensqualitat bis ins hohe
Alter zu erhalten!

VORWORT

Ihnen Reha-Sport verordnet und Sie missen nun etwas
tun, um die Konsequenzen zu vermeiden. Egal ob bei einer
Krebs- oder Herzerkrankung, einem orthopadischen Be-
fund oder einer neurologischen Erkrankung, auch in die-
sem Jahr haben wir unser umfangreiches Angebot im Be-
reich Reha-Sport bis hin zur eigenen Physiotherapie wieder
einmal erweitert.

Wie sieht es nun aber mit den Menschen aus, auf welche
keine der beiden Motivationsarten wirkt? Den meisten ist
bewusst, dass Sie etwas tun missen. Aber warum eigent-
lich? Um besser auszusehen? Um langer zu leben? — Nein. Es
geht darum, die Lebensqualitat bis ins hohe Alter zu erhal-
ten. Denn seit den 1870er Jahre hat sich die Lebenserwar-
tung in Deutschland sogar verdoppelt! Fiir 2020 wird somit
durchschnittli-
che Lebenserwartung
bei Frauen von 84,1
und bei Md@nnern von
79,1 Jahren erwartet.
Die Frage, welche wir
uns nun stellen mas-
sen, ist, ob wir ab dem
60. Lebensjahr von

eine

Wartezimmer zu Wartezimmer darauf hoffen, dass die Phar-
maindustrie unser Leben wieder ertraglich macht oder ob
wir mit 70 Jahren noch schmerzfrei durchs Leben schreiten
kdnnen. Ein Weg dorthin fiihrt tiber das klassische Muskel-
langentraining, welches nach aktuellen wissenschaftlichen
Erkenntnissen mehr Einfluss auf unsere Lebensqualitat hat
als bisher angenommen.

Ich wiinsche Ihnen viel Spal3 beim Lesen!

e

Ihr Oliver Engert
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NEUE WEGE

NEUE WEGE

Stefan Stadler

= Geschaftsflihrer
= Dipl. Kaufmann

Die Fitnessbranche ist im Wandel. Immer mehr Discounter
und groBe Ketten drangen aggressiv auf den Markt und
werben meist mit Tiefstpreisen bei gleichzeitig umfas-
sender Betreuung. Schaut man jedoch genauer hin, wird
schnell klar, dass fir die meisten Interessenten weder die
Preise noch die Betreuung das halten, was versprochen
wird. Zumal diese Angebote im Widerspruch zueinander
stehen. Denn die niedrigen Beitragseinnahmen machen es
schwierig, gleichzeitig auch kompetente und nachhaltige
Betreuung zu gewadhrleisten. Womit auch klar wird, dass
das Preis-Leistungs-Verhaltnis unter dem Strich nicht fir
jeden stimmen kann.

Zunachst sind zwei Fragen zu beantworten, die das ver-
deutlichen:

1. Welche Ziele verfolge ich mit dem Training
in einem Fitnessstudio?
2. Wie erreiche ich meine Ziele?

Bei der ersten Frage spielen Kriterien wie Figur, Gewicht,
Leistungsfahigkeit, Kraft, Ausdauer etc. eine wichtige Rolle
zur Beurteilung des Preis-Leistungs-Verhaltnisses. Flr im-
mer mehr Kunden nimmt jedoch das Thema Gesundheit
einen immer hoheren Stellenwert ein. Spatestens hier wird
klar, dass ein geringer Preis schwer mit dem Thema Ge-
sundheit vereinbar ist.

Bei der zweiten Fragestellung stehen die Instrumente und
Mittel (Ausstattung, Gerate, Fachpersonal, Kursangebote
etc.), die zur Zielerreichung eingesetzt werden, im Mittel-




punkt. Hier wiederum wird deutlich,
dass die sogenannte Hardware (Aus-
stattung etc.) zur Zielerreichung eine
wichtige Rolle spielen kann. Diese ist
jedoch mittlerweile in vielen Fitness-
studios zumindest &dhnlich. Wohin-
gegen das Fachpersonal den Unter-
schied ausmacht, wenn es um die
Frage geht, wie effektiv und nachhal-

tig ich meine Ziele erreichen kann.

Wir sind der festen Uberzeugung,
dass die Beantwortung der beiden
Fragen oben noch nicht hinreichend
das Preis-Leistungs-Verhaltnis abbil-
den kann. In unserem Konzept der
neuen Wege ist die Motivation, regel-
mafig zu trainieren, zentral. Wir sind
uns sicher, dass das Wissen, insbeson-
dere Uber Gesundheit, aber auch Be-
wegung und Ernahrung, fir die Moti-
vation die Basis darstellt.

Auf unserem neuen Weg werden wir
neben der Bereitstellung von R&u-
men und Geraten auf hohem Niveau
noch mehr die Kompetenz unserer

Experten in den Mittelpunkt stellen.

Zum einen mit der bekannten 1:1-Be-

treuung und immer mehr auch mit
der Gruppenbetreuung. Zum ande-
ren mit einem gezielten Wissens-
transfer in Form von Seminaren und
Workshops, die als Grundlage fiir die
Zusammenarbeit zwischen Kunden
und Experten dienen. Dies immer mit
dem Ziel, unsere Kunden im wahrsten
Sinne des Wortes,,zu bewegen”.

NEUE WEGE

Wissen wird lhr Verhalten (hoffentlich)
verdndern, auch zukiinftig. Die Beant-
wortung dieser Fragen wird wahr-
scheinlich dariiber hinaus nicht dazu
fuhren, dass Sie weiter vor sich hin
trainieren, sondern dies bewusst, mo-
tiviert und dauerhaft tun. Als Beloh-
nung steigt die Wahrscheinlichkeit,
dass lhre Riickenschmerzen nachlas-

Wir sind uns sicher, dass Motivation
durch Wissen ausgeldst wird.
Insbesondere Uber Gesundheit,
Bewegung und Erndhrung’”

Zur Verdeutlichung beantworten Sie
sich bitte beispielhaft folgende Fra-
gen: Warum habe ich Riickenschmer-
zen? Was haben Muskeln damit zu
tun? Was muss ich tun, damit ein
Muskel wachst und warum wachst
ein Muskel Uberhaupt? Kennen Sie
die Antwort(en)? Falls ja, kdnnen Sie
aus diesen Antworten erkennen, dass
Sie ohne Training weiterhin Riicken-

schmerzen haben werden. Dieses

sen oder verschwinden und auch in
Zukunft nicht mehr auftreten.

Wir freuen uns, wenn Sie uns lhr Ver-
trauen schenken, Sie auf Ihren ,neuen
Wegen” begleiten zu dirfen!
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FUr mehr Lebensqualitat

Fabio Sommer

= Anlagenleiter

= Fitnessokonom (B.A.)

= Trainer fiir Cardiofitness

= Gesundheitstrainer

= Trainer fUrr gerategestiitztes Krafttraining

In Hessen gibt es mittlerweile 11,2 Fitnesseinrichtungen
pro 100.000 Einwohner. Ist man auf der Suche nach einem
passenden Studio, verliert man hierbei schnell den Uber-
blick. Bei der Auswahl kommt es ganz darauf an, welche Be-
weggriinde zur Studiosuche fihren.

Im Sportpark Heppenheim trainieren vor allem Menschen,
die Spal} an Sport und Bewegung haben. Doch auch mit
verschiedenen orthopadischen Erkrankungen wie z.B.
klassischen Riickenschmerzen oder schwerwiegenden Ge-
lenkserkrankungen sind Sie bei uns in
den besten Handen. Besonders hierbei
kommt es darauf an, dass qualifiziertes
Personal die Trainingssteuerung Uber-
nimmt und der Trainierende mehr Gber
sein Krankheitsbild erfdhrt. Immer ofter
kommt es namlich vor, dass Patienten
aufgrund mangelnder Aufkldrung des
Arztes gar nicht wissen, welches Krank-
heitsbild genau vorliegt und wie sich
dieses auf den Bewegungsapparat auswirkt. Demnach
arbeiten im Sportpark Heppenheim nicht nur studierte
Fitnesskrafte, sondern auch Physiotherapeuten, welche be-
reits in den ersten Wochen des Krankheitsverlaufes mit be-
stimmten Therapien eingreifen konnen, bevor tberhaupt
ein Fitnesstraining moglich ware. Des Weiteren stehen die-
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se Experten auch wahrend des Trainings fiir jedes Mitglied
bei Fragen jederzeit zur Verfligung.

Auch Trainingseinsteiger oder Freizeitsportler ohne ortho-
padische Vorerkrankungen jedes Alters sind unseres Erach-
tens darauf angewiesen, die Trainingsgrundlagen Schritt
fur Schritt vermittelt zu bekommen. Diese Wissensvermitt-
lung erfolgt in regelmalligen Abstanden (iber Seminare
oder auch Uber die 12-wochigen Trainertermine. Nur wer
den Sinn des gesundheitsorientierten Krafttrainings und
die fiir den Erfolg notwendigen Trainingsgrundlagen ver-
standen hat, wird langfristig Erfolge erzielen und auch mit
Spald bei der Sache bleiben. Oder wussten Sie, dass sich die
Muskelmasse eines Menschen ab dem 30. bis hin zum 80.
Lebensjahr ohne Krafttraining wahrend des Alterungspro-
zesses um bis zu 40 Prozent verringert?

Qualitativ hochwertige Trainingsgerate, ein abwechslungs-
reicher Kursplan und qualifiziertes Personal bilden die
Grundlage fiir ein erfolgreiches Training. Nicht auBBer Acht
zu lassen, ist auch die Atmosphare, in der das regelmaBige

,Nur wer den Sinn des gesundheits-
orientierten Krafttrainings und die fUr
den Erfolg notwendigen Traininggrund-
lagen verstanden hat, wird langfristig

Erfolge erzielen!

Training stattfindet. Schon auf unserer Trainingsflache fallt
auf, dass wir nicht den Einrichtungsstil von herkdmmlichen
Fitnessstudios vertreten. Bei uns finden Sie keine riesige
Halle, in der Unmengen an Trainingsgeraten aneinander-
gereiht stehen, sondern eine moderne Gesundheitsanlage,
die an die Einrichtung eines gemitlichen Wohnzimmers

Fidness bar Freundan



erinnert. Dieser Stil erstreckt sich durch das ganze Studio,
um auch Trainingseinsteigern, welche noch nie zuvor in
einem Studio trainiert haben, den Einstieg so angenehm
wie moglich zu machen.

Der grof3ziigige Wellnessbereich mit verschiedenen Sau-
nen inklusive AuBBenbereich, Massageliegen und Solarien
lassen auch die Entspannung nicht zu kurz kommen, denn
wie unsere Mitglieder wissen, steigert der Korper sein Leis-
tungsniveau nur innerhalb einer Trainingspause, in der so-
genannten Regenerationsphase.

Menschen wieder zu mehr Lebensqualitat zu verhelfen und
SpaB an Sport und Training zu vermitteln, machen wir uns
jeden Tag erneut zur Grundaufgabe unserer Einrichtung.

Sportpark Heppenheim GmbH
In der Lahrbach 44 | 64646 Heppenheim
Tel.: 06252 72077 | kontakt@sportpark-heppenheim.de
www.sportpark-heppenheim.de

SPORTPARK HEPPENHEIM - Der Club
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Trainieren in einer Community

Mateusz Jaworski

= Fitnessékonom (cand.)
= Fitnesstrainer (B-Lizenz)

Heutzutage herrscht immer noch der Mythos, dass funk-
tionelles und Freihanteltraining nur fiir junge Leute sei, die
gut aussehen mochten. Jedoch ist es extrem wichtig, vor
allem im Alter solche Ubungen in den Trainingsplan zu in-
tegrieren. Beobachtet man die Bewegungen im Alltag, ist
es niemals der Fall, dass wie beim gerdtegestiitzten Kraft-
training lediglich ein Gelenk beansprucht wird.

Was ist funktionelles Training?

Hierbei wird man in eine instabile Lage versetzt, aus der
man eine bestimmte Bewegung ausfiihren muss, um die
Stabilitat auszubauen. Durch die instabile Ausgangslage
werden mehrere Muskelketten gleichzeitig trainiert und
somit wird eine alltagsnahe Situation simuliert.

Warum trainiere ich selbst?

Angefangen zu trainieren habe ich mit dem Wunsch, bes-
ser auszusehen, so wie wohl jeder Jugendliche im Alter von
16 Jahren. Schnell habe ich gemerkt, dass es nicht mehr
einfach nur,zum Sport gehen” ist, sondern eher ein fester

Bestandteil meines Tages wurde. Durch die standige Konti-
nuitat und den richtigen Trainingsplan erzielte ich schnell
Erfolge. Nach einer gewissen Zeit merkte ich, dass Training
mehr bringt als nur gut aussehen. Die durch mein Wachs-
tum aufgetretenen Gelenkschmerzen haben nachgelassen,
meine Haltung wurde besser und ich wurde von Trainings-
einheit zu Trainingseinheit starker. Diese Erfolge motivie-
ren mich dazu, den Sport nun seit vier Jahren ohne Unter-
brechung auszuiiben und ich stelle fest, mir geht es damit
deutlich besser!

Warum gerade der Tower?

Auf der zweiten Ebene des Sportparks findet man den Tow-
er, einen voll ausgestatteten Kraftbereich, in dem man sich
einfach wohl fiihlt. Das Besondere dort ist die freundschaft-
liche Atmosphare. Jeder griiRt, man kennt sich untereinan-
der und es entstehen zum Teil sogar neue Freundschaften.
Es schaut keiner bléd, wenn eine Ubung falsch ausgefiihrt
wird, sondern man geht hin und zeigt demjenigen die
korrekte Ausflihrung. Wenn man Hilfe braucht, ist immer
jemand da. In der letzten Zeit ist sogar eine kleine Commu-
nity entstanden, die sich regelmaBig oben im Tower zum
Trainieren trifft. Das Bemerkenswerte hierbei ist der Alters-
unterschied, vom jungen Hipfer bis hin zu Kunden alteren
Semesters ist hier alles vertreten.

Wenn |hr neuen Wind in Euren Trainingsplanen braucht,
neue Ubungen ausprobieren méchtet, jemanden zum ge-
meinsamen Trainieren sucht oder einen kleinen Wettkampf
starten wollt, konnt Ihr immer gerne auf mich zu kommen.
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200.000 m* Wald san

entlasten wir durch
folgende MalBnahmen:

Photovoltaikanlage,
LED-Beleuchtungen,
Warmedammung,
Blockheizkraftwerk
und gasbetriebene Fahrzeuge

500.000 | Wasser sanr

sparen wir durch folgende
MaBnahmen ein: w—ﬁg

Bewasserung der
Tennisplatze mit

Regenwasser und wasserspa-

rende Sanitaranlagen



WORKOUT

* K %

AREA

THE BEST PROJECT
YOU WILL EVER WORK
ON IS YOU

Die ,Workout Area” bietet Raum fiir Training in kleiner

Runde. Dort finden individuelles Training aber auch Klein-

gruppenkurse wie Boot Camp, Cardio Fitness, Workout Mix,
Faszien/Trigger oder Tabata statt.

SPORTPARK HEPPENHEIM - Der Club

-

BOOT CAMP

Hier werden samtliche Muskelgruppen bean-
sprucht und damit der gesamte Korper optimal
gekraftigt. Das intensive Kurz-Workout sorgt in
Zirkelform fiir das Erreichen eigener Grenzen.

CARDIO FITNESS

Intensives  Herz-/Kreislauf-Training gepaart
mit einfachen und schweren Kraftiibungen in
Zirkelform. Es werden stets neue Aufgaben ge-
stellt, um eigene Grenzen zu durchbrechen.

WORKOUT MIX

Zirkel-/Stationstraining in der Workout Area
fur Jung und Alt.

FASZIEN/STRETCHING

Die tdgliche Bewegungsarmut sowie eine
mangelnde Flissigkeitsaufnahme kdnnen Ver-
klebungen im Muskel verursachen. Diese Ver-
klebungen kénnen den Bewegungsbereich
einschranken und zu einer falschen Korper-
haltung fiihren. Mit unserem Kurzprogramm
lernst Du, diese Verklebungen zu I6sen.

Eine Form des hochintensiven Intervalltrai-
nings, bei der sich kurze Phasen der extremen
korperlichen Ausdauerbelastung mit noch kir-
zeren Erholungsphasen abwechseln. Das Taba-
ta Body Weight Workout dauert 20 Minuten,
fordert den Korper maximal und verbessert
laut Studien die Fettverbrennung.
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BEWEGUNG UN

Tamara Kasten

= Sozialwissenschaftlerin (M.A.)

= Fachiibungsleiterin Rehabilitation
Sport nach Krebs und Orthopadie

= Sporttherapie

Seit 2018 ist der Sportpark Heppenheim Kooperationsmit-
glied bei OnkoAktiv, dem Netzwerk flir onkologische Sport-
und Bewegungstherapie — einer Initiative des Nationalen
Centrums fiir Tumorerkrankungen (NCT) Heidelberg. Seit-
her vermittelt das NCT Heidelberg Patienten, die an einer
Studie teilnehmen, an den Sportpark Heppenheim zur
begleitenden sporttherapeutischen Beratung und Betreu-
ung. All das geschieht in enger
Abstimmung mit den Experten i |
st ,Bereits die
Dartiber hinaus hat der Sport-
park Heppenheim einen Re-
ha-Kurs eigens fiir Krebspatien-
ten eingerichtet, der sich mittlerweile fest etabliert hat und
steten Zuwachs erhilt. Vor allem unsere Kooperation mit
dem Kreiskrankenhaus Bergstra3e und der onkologischen
Schwerpunktpraxis von Frau Dr. Tanja Lahaye in Heppen-
heim haben sich bewdhrt. Infolge werden Patienten in der
Nachsorge mit einer drztlichen Verordnung fiir Rehabilita-
tionssport/Krebs direkt an uns vermittelt.

Bereits die erste Kontaktaufnahme zu den Patienten ist sehr
wichtig und steht im Vordergrund. Bei einem Beratungsge-
sprach geht es zundchst darum, eine Vertrauensbasis auf-
zubauen. Im Anschluss wird erldutert, welche Ubungspro-
gramme durchgefiihrt werden. Die Anamnese ist wichtiger
Bestandteil zur Erkundung moglicher Kontraindikationen
bei den Betroffenen. Bei einigen signifikanten Merkmalen

Fivnesc bar -Pwa.uw)u\

D SPORT

dirfen beispielsweise keine Rotationsiibungen der Wirbel-
saule durchgefiihrt werden. Ebenso koénnen bestimmte
Medikationen unter anderem zu einer Beeintrachtigung
des Herz-Kreislauf-Systems fiihren. Der Therapeut achtet
im Detail auf die Belastbarkeit und Ausdauer des Patienten.
Nach jeder Kurseinheit werden alle Teilnehmer befragt, wie
sie sich fiihlen, um eine Uberforderung auszuschlieBen. Ein
positives Feedback seitens des Therapeuten ermutigt zur
Fortflhrung des Sportprogramms. Spal3 und Freude wer-
den durch spielerische Elemente ebenfalls geboten.

Bei der Durchfiihrung eines solchen Bewegungspro-
gramms fiir Krebspatienten sind das persénliche Gesprach
und die Qualifikation des Therapeuten wesentliche Para-
meter fiir den Vertrauensaufbau. Motivation und Starkung
fordern zusatzlich das Selbstvertrauen und ermuntern die
Betroffenen in ihrem Alltag.

erste Kontaktaufnahme
zu den Patienten ist sehr wichti
und steht im Vorder
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Kooperationsmitglied

BE| KREBS OnkoAktiv~

Netzwerk fir onkologische Sport- und Bewegungstherapie
Eine Initiative des NCT

Die Ziele in der Nachsorge und im Rehabilitationskurs Uber das Nationale Cent-
fiir Krebspatienten sind u.a.: rum fur Tumorerkrankun-
gen (NCT) Heidelberg:

Aufhebung bzw. Verhinderung von Bewegungseinschrankungen
nach einer Operation

Verbesserung des Herz-Kreislauf-Systems und der allgemeinen Fitness Das Nationale Centrum fiir Tumor-
Minderung des Fatigue-Syndroms und Starkung der korpereigenen Abwehr erkrankungen (NCT) Heidelberg
Reduzierung von Schmerzen, Angst und Stress ist eine gemeinsame Einrichtung
Kennenlernen des eigenen (veranderten) Korpers des Deutschen Krebsforschungs-
Verringerung depressiver Stimmung zentrums (DKFZ), des Universitats-
Freude und Spal mit anderen Menschen klinikums Heidelberg, der Medizini-

schen Fakultdt Heidelberg und der

Deutschen Krebshilfe. Ziel des NCT

Heidelberg ist es, vielversprechen-

de Ansatze aus der Krebsforschung

moglichst schnell in die Klinik zu

Ubertragen und damit den Patien-

tinnen und Patienten zugutekom-

men zu lassen. Dies gilt sowohl fir

die Diagnose als auch die Behand-

lung, in der Nachsorge oder der Pra-

vention. Die Tumorambulanz ist das

4 Herzstlick des NCT Heidelberg. Hier
profitieren die Patientinnen und

Patienten von einem individuellen

b ) Therapieplan, den fachibergreifen-
de Expertenrunden, die sogenann-

ten Tumorboards, zeitnah erstellen.

S / ta Die Teilnahme an klinischen Studien
i, i L P eroffnet den Zugang zu innovativen
B N Therapien. Das NCT Heidelberg ist

somit eine richtungsweisende Platt-
form zur Ubertragung neuer For-
schungsergebnisse aus dem Labor
in die Klinik. Das NCT Heidelberg ko-
operiert mit Selbsthilfegruppen und
unterstiitzt diese in ihrer Arbeit. In
Dresden wird seit 2015 ein Partner-
standort des NCT Heidelberg aufge-
baut.

www.nct-heidelberg.de
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IHR GESUNDHEITSNETZWERK

Vermittlung an Arzte & Gesundheitszentren
Kostenlose Gesundheitsvortrage
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Dr. med. Dipl. Biol.
Marcus Tonak
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Finest Fitness Club
Weinheim

SPORTPARK Wplixdsd 1) a]3]]

. Fixness ba Freundan
Dr. med. Frank Jorder Martin Gunsch
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Finest Fitness (
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Orthopiidie Hirschberg
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Kostenlose Gesundheitsvortrage r y S A N ] T Y
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zu Themen wie:

« Bewegung & Erndhrung bei Krebs

« Nurvergesslich oder schon dement?

« Gesunder Riicken

« Schlank ohne Diat - Garantiert!

«” Der sichere Weg zu besserer
Gesundheit & mehr Lebensqualitat

N3 J

L

Thomas Vrba
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WIR SIND ENERGIE.

DIE HAUS-TANKE
FUR GGEWINNER:
E-LADESTATION

FUR NUR 549 EURO!*

*Fur unsere Bestandskunden: das Rundum-sorglos-Paket mit E-Ladestation
flir Wandmontage - innen und auBlen, komfortables 5-m-Ladekabel, flexibles
und schnelles Aufladen von 2,3 bis 11 kW. Naheres auf www.ggew.de/emob




18

SPORTPARK HEPPENHEIM - Physiotherapie

Wenn der RUcken schmerzt

Was hilft bei einer ISG Blockade?

Auftretende Verspannungen oder Schmerzen lassen sich
bestens durch Bewegung, Dehnung und Warme lindern.
Jeder kann also selbst bereits prophylaktisch viel Gutes

Sabine Ploetz gegen Gelenkschmerzen tun.

= Physiotherapeutin
= Trainerin Bis zu 25 Prozent aller Beschwerden im unteren Riicken

liegen urspriinglich im lliosakralgelenk (ISG). Oft sind die
Ausloser jedoch harmlos. Beispielsweise kénnen Blockaden
oder entziindliche Reaktionen in den Sehnen und Bandern
zu den Beschwerden flihren. Nur selten liegt die Ursache in
einem Bandscheibenvorfall oder anderen Schaden an der
Tiefe Rickenschmerzen finden ihren Ursprung haufig im Wirbelsaule.

Iliosakralgelenk. Es verbindet Kreuzbein und Becken. Der
Fachausdruck fiir diese Beschwerden nennt sich I1SG-Syn-
drom bzw. ISG-Blockade.

Was ist das lliosakralgelenk?
Im Kreuzbein-Darmbein-Gelenk sind Kreuzbein (Os sa-
crum) und Darmbein (Os ilium) gelenkig miteinander
verbunden. An diesem Punkt wird die Kraft von der Wir-
belsdule auf den Beckenring libertragen und somit vom
Ober- auf den Unterkdrper. Fiinf miteinander verwachsene
Kreuzbeinwirbel bilden das Kreuzbein. Direkt darunter sitzt
das SteiBbein. Rechts und links des Kreuzbeins setzen die

Darmbeinschaufeln, die Teil des kndchernen Becken-
rings sind, an.

Fooimmne

Dort, wo beide Knochen aufeinandertreffen,
bilden sie das lliosakralgelenk. Das Gelenk
zwischen Beckenknochen und Kreuzbein
ist somit jeweils links und rechts der unte-
ren Wirbelsdule zu finden. Im Gegensatz
zu anderen Gelenken wird es von straffen
Bandern und Muskeln stabilisiert, so dass
es kaum beweglich ist. Der Bewegungsum-
fang des lliosakralgelenks betragt nur wenige
Grad. Im Vergleich dazu sind Hiifte und Schulter
zum Beispiel in alle Ebenen bewegbar.



Durch eine Einschrankung des straffen Gelenks mit seiner
ohnehin geringen Beweglichkeit entsteht eine ISG-Blocka-
de. Dies kann sowohl bei Frauen als auch bei Mannern je-
des Alters vorkommen.

Woher kommen die Schmerzen? Warum blockiert das
I1SG?

Ein Thema, das man Uberall zu horen bekommt: Wir sitzen
zu oft und zu lange. Ob bei der Arbeit, am Esstisch, auf dem
Sofa oder im Auto. Die Folge ist ein muskuldres Ungleich-
gewicht. Die vordere Muskelkette mit Bauch-/Brustmusku-
latur und Hiiftbeuger verkiirzt und die hintere Muskelkette
mit Gesal3- und Riickenmuskulatur steht unter permanen-
ter Spannung. Zusatzlich kann (unbewusster) Stress eben-
falls Verspannungen hervorrufen und die Beschwerden
verstarken. Auch durch hormonelle Veranderungen wah-
rend der Schwangerschaft oder nach der Geburt treten
haufig ISG-Beschwerden oder -Blockaden auf, weil die Ban-
der des ISG weicher werden und nachgeben. So kann es
sich verschieben und in
einer falschen Position
~verhaken”.

ISG-Beschwerden  tau-
chen
auf, sobald wir uns aus

einer geblickten Haltung aufrichten, beispielsweise ge-
schieht dies nach dem Schuhe binden, nach langem Sit-
zen oder beim Heben von schweren Gegenstanden. Aber
auch durch das falsche Anheben, einen Tritt ins Leere beim
Verfehlen einer Treppenstufe oder beim Stolpern kénnen

typischerweise

derartige Beschwerden auftreten. Zudem konnen eini-
ge Wirbelsdulenerkrankungen oder Operationen am Be-
wegungsapparat durch funktionelle Stérungen die Ent-
stehung einer Blockade im Bereich des lliosakralgelenks
begtinstigen. Verletzungen - hier reichen schon kleinere
- Sportunfélle aus - kdnnen das Gelenk schadigen und zu
. Schmerzen fiihren. Jedoch belasten nicht nur musku-
i lare, sondern auch anatomische Dysbalancen wie
eine Beinlangendifferenz das Gelenk.
y Muskular-fasziale Verspannungen und Funktions-
storungen sind die Ursache fiir verhdrtete Muskeln
und verspannte Bander und Sehnen. In Folge einer Ge-
lenkblockade werden keine Bewegungen mehr zugelassen

,Bis zu 25 % aller Beschwerden im
unteren Rucken liegen urspranglich
im Iliosakralgelenk (1SG)!

SPORTPARK HEPPENHEIM - Physiotherapie

und es kommt zu heftigen einseitigen Schmerzen im tie-
fen Riicken, die bis in das Gesal3, die Leiste/Hiifte und den
Oberschenkel ausstrahlen konnen. Eine Schonhaltung auf-
grund der Schmerzen beglinstigt diese Verspannung und
kann die Schmerzen sogar verstarken.

Physiotherapie

Mein Behandlungsansatz ist daher: Physiotherapie, Deh-
nung und Warme. Nach der Anamnese werden die Blocka-
den mit gezielten Handgriffen gel6st. Das Kreuzbein und
die Beckenschaufeln werden wieder in ihre urspriingliche
Lage geschoben und die Funktion wiederhergestellt. Die
strukturelle Ursache der ISG-Blockade sowie Muskeldysba-
lancen werden diagnostiziert und mein Patient bekommt
einen individuellen Trainingsplan mit Ubungen, die genau
auf seinen korperlichen Befund abgestimmt sind. Wie bei
anderen unspezifischen Riickenschmerzen oder 1SG-Be-
schwerden ist es vor allem wichtig, sich viel zu bewegen.
In der akuten Phase konnen zundchst Schmerzmittel
zur Linderung der Be-
schwerden  beitragen,
doch gleichzeitig sollte
bereits mit lockernden
Bewegungen begonnen
werden.

Training

AnschlieBendes bzw. begleitetes Training an Gerdten oder
in Wirbelsdaulengymnastikgruppen beugen einer neuen
Blockade vor. Der Sportpark Heppenheim bietet mir die
Méoglichkeit, die Verbindung von Physiotherapie und thera-
peutischer Begleitung an den Geraten mit lhnen durchzu-
fihren. Dies bringt eine bessere Haltung und ein besseres
Korpergefiihl. Auf lange Sicht verhindert nur eine starke
Muskulatur, dass erneut Beschwerden auftreten. In meinen
Gruppenkursen lege ich daher sehr viel Wert auf Kraftigung
und Dehnung. Das Training lohnt sich und wirkt zudem
praventiv.
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DEM KORPER RUHE GONNEN

Egal ob Massageliege, Wellness oder Sauna, nach einer in-
tensiven Sporteinheit bendtigt jeder Korper eine Auszeit.
Ohne Regeneration hat der Korper keine Chance, Muskeln
aufzubauen oder die Ausdauer zu verbessern. Doch gerade
dies sind die Ziele, die man sich durch den Sport erhofft.

Jedoch bedeutet Regeneration nicht gleich nichts zu tun.
Eine bewusste Regenerationsphase ist hierbei von Vorteil.
Diese sollte ein Abschalten des Alltags, der Psyche und des
Stresses sein. Viele Sporttreibenden wissen gar nicht, dass
sie durch ihren Uberladenen Sportplan ohne Pausen ihren
Zielen nie naher kommen werden. Denn nur eine ausgewo-
gene Regeneration verhilft unserem Koérper, entstandene
Schaden, wie kleine Risse in den Muskeln, nach einer Sport-
einheit zu beheben. Das geschieht vollkommen unbewusst
und man merkt nichts davon. Doch gerade diese ,Repara-
tur” durch Regeneration ermoglicht dem Muskel ein nach-
haltiges Wachstum.

Um dem Korper neben seinen eigenen Entspannungsmog-
lichkeiten einen noch gréBBeren Regenerationsnutzen zu
verschaffen, tragt ein Saunabesuch oder die Massageliege
zur vollkommenen Regeneration bei, denn gerade Ruhe
und Gelassenheit spielen in dieser Phase eine entscheiden-
de Rolle.

Wellness im Sportpark Heppenheim

Finnische Sauna

Bio-Sauna

Damensauna

Wellnessbar

GroBzligiger Entspannungsbereich
Massagen & Kinesio Taping
Solarium & Wellnessliege



WELLNESSLIEGE

Relaxende Massage ganz unkompliziert. Ob zur
Entspannung, Gesundheitspravention oder the-
rapeutischen Anwendung - ausstrecken, Augen
schlieBen und geniellen. Die Wellnessmassage ist
eine mechanische Druckstrahlmassage, die sich un-
glaublich angenehm anflhlt. In Kombination mit
abgestimmten Musik-, Sprach-, Licht- und Tonpro-
grammen, dem brainLight-System, kommen Sie zur
Entspannung auf Knopfdruck. Nur wer einen kiihlen
Kopf bewahrt und innerlich ausgeglichen ist, hat heut-
zutage beste Chancen, sein Leben mit Freude und
Erfolg zu meistern.

Besonders geeignet fiir:
Muskel- und Riickenentspannung, Stressabbau,
Durchblutungsanregungen, Stoffwechselanregung

SOLARIUM

Moderne & hochwertige Sonnenbanke. Die Sonne ist
ein lebenswichtiger Teil unseres Daseins. Sie spendet
Warme und Licht, aber auch in gesundheitlicher Hin-
sicht ist die Sonne unverzichtbar fiir den Menschen.
Im Winter steht die Sonne nicht in dem Mal3e zur Ver-
fligung, wie es von vielen bendtigt wird.

Dafiir gibt es aber eine gute Alternative - das Sola-
rium. Eine gesunde Braune durch gut gefiltertes UV-
Licht unterstiitzt Ihr vitales AuReres. Gleichzeitig wird
Vitamin D zur Starkung Ihrer Hautzellen aufgebaut.

SPORTPARK HEPPENHEIM - Wellness
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TRIGGERPUNKTE

22

IM PROFIL

Natascha Junge-Wilhelm

= Massagetherapeutin

Was sind Triggerpunkte?

Triggerpunkte sind ein sehr hdufig auftretendes Phano-
men. Es ist schwierig, sich vorzustellen, dass jemand ihnen
entgehen oder immun gegen sie sein konnte. Die meisten
Menschen haben irgendwo in ihrer Muskulatur Verhar-
tungen. Da Triggerpunkte im Muskelgewebe zu finden
sind, haben sie ein weites Feld, um Unheil anzurichten. Die
Muskulatur ist das volumindseste Organ im menschlichen
Korper, auf das bei normalgewichtigen Menschen etwa 42
bis 47 Prozent ihres Kérpergewichtes entfallen. Bei der Be-
handlung myofaszialer Schmerzen haben Spezialisten fest-
gestellt, dass Muskelschmerzen bei 75 Prozent aller Falle
von Schmerzbeschwerden eine Rolle spielen. Triggerpunk-
te tragen fast immer zu Schmerzproblemen bei und zwar
auch dann, wenn der Schmerz die Folge einer Erkrankung
oder Verletzung ist. Muskelschmerzen sind moglicherweise
die wichtigste Ursache von korperlichen Behinderungen,
Ausfallzeiten am Arbeitsplatz, im Profi- und Amateursport
sowie im alltaglichen Leben.

Triggerpunkte sind dauerhaft verkrampfte Muskelzellen
mit lokaler Entziindungsreaktion, die durch Uberlastung
entstehen und Schmerzen verursachen. Ein Beispiel ist der
haufig ausstrahlende Schmerz vom Riicken ins Bein. Dieses
Phanomen wird oft als Ischiasschmerz bezeichnet. Halten
die Schmerzen langer an, kdnnte ein Bandscheibenvorfall
vorliegen. Zeigt das MRT eine Bandscheibenveranderung,
geht man davon aus, dort den Ausloser gefunden zu ha-
ben. Die wenigsten wissen jedoch, dass ein Bandscheiben-
vorfall nicht unbedingt Schmerzen verursacht. Arztliche
Behandlungen wie Spritzen haben nur eine voriiberge-
hend schmerzlindernde Wirkung, die dem Patienten auf
Dauer nicht weiterhelfen, da der Ausloser nicht die Band-
scheibe ist, sondern unentdeckte Triggerpunkte in der Ge-
salBmuskulatur.

Wodurch entstehen Triggerpunkte?

Ein Muskel ist angespannt, wenn er aktiviert ist. Generell
muss nach jeder Anspannung eine Entspannungsphase
folgen - Triggerpunkte entstehen in der Regel dann, wenn
die Entspannung ausbleibt. Der Muskel bleibt verkrampft,
schlieft seine Blutbahnen und wird nicht mehr ausrei-
chend mit Nahrstoffen und Sauerstoff versorgt. Es entsteht
eine Verhartung.

Wann verharten Muskeln?

Bei wiederholenden Bewegungsablaufen, Arbeiten am
FlieBband, der Arbeit am Schreibtisch, einem zu intensi-
ven oder einseitigen Training oder einem Schleudertrauma
nach einem Autounfall. Die Liste hierfir ist endlos. Aber
auch Kleidungsstuicke lassen Muskeln verharten. Beste Bei-
spiele hierfiir sind Gurtel, BHs, Krawatten, Socken, enge Ho-
senbuinde, Schuhe etc. Ebenso beglinstigen Vitamin- und
Mineralstoffmangel Verkrampfungen. Auch unnaturlich
lange kunstliche Fingernagel I6sen oft Kopfschmerzen aus,
die von verspannten Nackenmuskeln kommen.

Wie behandele ich Triggerpunkte?

Mein Ziel ist es, den verkrampften Muskel zu entspannen
und die Durchblutung zu normalisieren, damit er wieder
mit Sauerstoff und Nahrstoffen versorgt wird. Dafiir tibe ich
eine bestimmte Zeit Druck auf die betroffene Muskelfaser.
Mein Hauptinstrument sind hierbei meine Hande. Ebenso
verwende ich einen Massagestab, um punktgenau zu arbei-
ten und in die tieferliegenden Muskelfasern vorzudringen.
Triggerpunkte sind vor allem fiir Kopfschmerzen, Migrane,
Schulterschmerzen, Riuckenschmerzen, Knieschmerzen,
Tinnitusgerausche und Verdauungsprobleme verantwort-
lich. Ebenso kdnnen sie einen Hexenschuss oder auch ei-
nen Tennis- oder Golferarm hervorrufen.

Wie oft empfehle ich eine Triggerpunktbehandlung?

In der Regel empfehle ich eine Behandlung pro Woche. Zu
haufige Behandlungen fiihren nicht zu einem besseren
oder schnelleren Ergebnis. Das heif3t aber nicht, dass Trig-
gerpunkte nach erfolgreicher Behandlung nie wieder auf-
treten. Je nach Lebensweise und Alltagssituation kann ein

Triggerpunkt wiederkommen. Ist jedoch ein Sportereignis
e eines Triggerpunktes, ist die Be-
sehen, d.h. die Ursache ist besei-

oder Unfall die Ursa
handlung als kausal an
tigt.
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- Mir geht es sehr gut, die Lockerungen in den Waden
! , , lassen mich immer noch ganz anders stehen und
gehen und die Waden fiihlen sich nicht mehr so un-

flexibel an. Oberschenkel und Lende arbeiten noch vor sich hin,

aber wenn ich morgens aufstehe, habe ich nicht mehr dieses
verkrampfte und schmerzliche Gefiihl am Beckenkamm hinten.

Ricken und Schultern arbeiten auch schon weiter. Einige Span-

nungen in Schulter, Nacken sind weg und ich werde wieder fle-
xibler. Das merke ich besonders beim Riickwartsfahren mit dem
Auto. Da kann ich mich ab der Hiifte ganz leicht rumdrehen. Das
finde ich richtig klasse! Schén, wenn man sich selbst wieder rich-

o tig spurt und nicht nur Verspannungen, die weh tun und einen

Patricia & unflexibel machen. Sich in der eigenen Haut wohlfiihlen ist wirk-
lich unbezahlbar.

1.000 DANK, LIEBE NATASCHA! Ich freue mich schon auf die

nachsten Termine bei Dir. Entspannte und flexible Grii3e




FRHOLUNG
FUR KORPER
UND GEIST

Massagen im
Sportpark Heppenheim

Die Massage ist als eine der dltesten
Behandlungstherapien ein wichtiger
Bestandteil der Therapie. Der Aus-
druck Massage ist vom griechischen
Wort,massein” abgeleitet und bedeu-
tet so viel wie ,kneten”. Die Wohltat
mit den Handen lasst den Alltag ver-
gessen und sorgt fiir eine regenerie-
rende Wirkung. Eine Massage fiihrt zu
weniger Schmerzen, reduziert depres-
sive Verstimmungen, sorgt flr einen
besseren Schlaf, starkt das Immun-
system und kann helfen, das Selbst-
vertrauen zu starken. Lassen Sie lhre
Seele wahrend der Massage baumeln.

SPORTPARK HEPPENHEIM - Massagen

KLASSISCHE WELLNESSMASSAGE

Die klassische Wellnessmassage widmet sich insbesondere dem Riickenbereich.
Bei einer 50-minutigen Behandlung kdnnen wahlweise Arme und Hande er-
ganzt werden.

AROMAOLMASSAGE

Auch bei der Aromadlmassage werden Riicken sowie wahlweise Arme und Han-
de massiert. Wir verwenden ausschlieBlich hochwertige &therische Ole, die indi-
viduell zusammengestellt werden. Die Aromamassage ist eine ganz besondere
Form der Massage. Der Korper nimmt tber die Haut Wirkstoffe der atherischen
Ole auf. Diese wiederum unterstiitzen durch ihre speziellen Eigenschaften eine
entspannende Wirkung.

MASSAGE NACH BREUSS

Die Breuss-Massage ist eine sanfte, gefiihlvolle Behandlung der Wirbelsaule.
Als energetisch-manuelle Riickenmassage kann sie seelische, energetische und
korperliche Blockaden 16sen und eignet sich hervorragend zur Lockerung ver-
spannter Muskulatur.

RUSSISCH-TIBETISCHE HONIGMASSAGE

Seit jeher gilt Honig als ein bewahrtes Heilmittel in der Naturheilkunde. Honig ist
das,Gold der Gotter, dem diese laut der griechischen Mythologie ihre Unsterb-
lichkeit verdanken. Honig enthdlt alles, was Bienen brauchen - Kohlenhydrate,
Enzyme, Mineralstoffe und Spurenelemente. Fiir den Menschen ist Honig wegen
seiner schiitzenden, schleimlésenden und antiseptischen Wirkungen wertvoll.
Auf frische Wunden kann Honig zur Unterstiitzung des Heilungsprozesses auf-
getragen werden. Zudem hilft Honig bei der Entgiftung. Diese Massage kann
Cellulite mindern, ist gut bei Rheuma anzuwenden, |6st Verspannungen und be-
freit von Kopfschmerzen. Der wohltuende warme Geruch von Waldhonig hilft
uns, vom Alltag abzuschalten.

HOT-STONE-MASSAGE

Bei der Hot-Stone-Massage handelt sich um eine Massageform mit aufgeheizten
Steinen. Die Steine werden fiir ihre Anwendung auf eine Temperatur von 50 bis
60°C erhitzt. Durch das Auflegen dringt die Warme tief in den Korper ein und
vermittelt so ein Geflihl von Geborgenheit und entspannt die Muskulatur. Die
Hot-Stone-Massage bewahrt sich vor allem bei Verspannungen, psychischer An-
spannung, Erkrankungen des Bewegungsapparates und zur Heilung von Mus-
kelbeschwerden.

KINESIO TAPING

Das Wort Tape kommt aus dem englischen und bedeutet (Klebe-)Band. Taping
bezeichnet entsprechend ein therapeutisches Verfahren, das mit Klebebandern
arbeitet. Diese miissen dehnbar sein, um den nattirlichen Bewegungsspielraum
nicht einzuschranken. Denn gerade durch diese Bewegung wird die therapeu-
tische und heilende Wirkung, also Schmerzlinderung bzw. Schmerzfreiheit, er-
reicht.
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Fitness ba Freumden Finest Fitness Club

Der milonizer

Weinheim

Wie fit und beweglich bin ich?

BEWEGLICHKEITSTESTS:

v Overhead - Squad

v/ Schulterbeweglichkeit
v’ Lateralflexion - Hiifte
v Ruckwirtsbewegung
v Abduktion

v’ Lateralflexion - Hals

FITNESSTESTS:
v/ Balance Test
v’ Agilitéts Test
v/ Sprung Test

JETZT AUSPROBIEREN!
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SERVICE WIRD BEI'U
GROSS GESCHRIEBE

Unser junges, dynamisches und kompetentes Serviceteam ist der erste Eindruck
fur Ihr Wohlbefinden bei uns im Haus. Wir versuchen taglich, Ihnen den besten
Service zu bieten. Unsere Mitglieder und Gaste diirfen eine angenehme Atmo-
sphare und gemitliche Sitzgelegenheiten in unserer Lounge sowie auf unserer
Sonnenterrasse erwarten. Mit Freude erfillen wir lhre Wiinsche und reichen ge-
kiihlte Getranke sowie Kaffee oder Tee. Nach einer intensiven Sporteinheit ver-
wohnen wir Sie gerne mit EiweiBshakes oder hausgemachter Limonade. Auf Vor-
bestellung servieren wir Gbrigens auch frische Obstteller.

Unser Wellnessbereich wird stets mit Knabbereien und frischen Getranken ver-
sorgt. Sie mochten einen unserer Aufgisse fir die Sauna haben? Gerne bringen
wir auch diesen in den Wellnessbereich. GenieBen Sie lhre Zeit bei uns in einem
schonen Ambiente mit einem ganz besonderen Service.

Sie haben Anregungen oder Verbesserungsvorschlage? Scheuen Sie nicht, uns
diese uns mitzuteilen. Wir kommen lhnen entgegen und versuchen, auch hier
fur lhre Zufriedenheit zu sorgen. Denn Zufriedenheit ist unser Ziel und wir méch-
ten, dass Sie mit einem erfillten Lacheln aus unserem Haus gehen.
Zufriedenheit, Wohlbefinden, Anerkennung - das ist unsere Bestimmung!




Vortrage, Gesundheitstage, Betriebsausfliige oder Party,
bei uns ist immer was los. Bei unserem alljahrlichen Som-
merfest im Sportpark Heppenheim wird bis in die Puppen
getanzt, gelacht und auch das eine oder andere Glaschen
gehoben.

Wussten Sie eigentlich, dass man unsere Raume auch
als Event Location nutzen kann?

Um alle Fragen rund um lhr Event in unseren Hausern kiim-
mert sich Oliver Engert.

27



SPORTPARK HEPPENHEIM - PlaySight

28

Das eigene Tennis messbar machen

PlaySight - Ein Muss fiir JEDEN Tennisbegeisterten

Jan Kahlert

= Geschéftsfihrer YTP

= PlaySight Coach

= HTV-B-Trainer Leistung - Tennis

= Sportwissenschaftler

“ = Kreisvorsitzender Tenniskreis Bergstral3e

Wie hoch ist eigentlich meine Aufschlaggeschwindigkeit
und welche Wege laufe ich wahrend eines Spiels? Das sind
nur zwei von vielen Fragen, die sich jeder Tennisbegeisterte
schon einmal gestellt hat. Wie ware es, wenn man die eige-
nen Schldge in Zeitlupe und 3D analysieren, Ball- und Drall-
geschwindigkeiten oder Netzhéheniliberquerung sichtbar
machen und verbessern kdnnte? PlaySight macht das eige-
ne Tennis messbar.

Eine IST-Analyse kombiniert mit einer Zielvorstellung und
einer wiederkehrenden Kontrolle ermdglicht ein gezieltes
Training meiner Schlage. In der Fitnessbranche, aber auch
in anderen Sportarten, ist dieser Ablauf (IST-Zustand - Ziel-
setzung - Kontrolle / Korrektur) vollig normal — im Tennis ist
dies ebenso mehr als sinnvoll.

Die PlaySight Smart Courts bieten hierfir die perfekte
Voraussetzung. Die Kombination aus Videoanalyse und
statistischer Auswertung eines Matches oder auch Trai-
nings lasst jedes einzelne Detail objektiv darstellen. Ballge-
schwindigkeiten, Drallgeschwindigkeiten, Auftreffpunkte,
Netzhoheniliberquerung, Laufwege - alles wird schema-
tisch dargestellt. Auf Knopfdruck kann man sich einzelne
Sequenzen aus dem Training anzeigen lassen, diese in 3D
analysieren oder die Highlights dieser Session ansehen.
Obendrein erhdlt man seine Aufzeichnungen online in
einem eigenen Account, so dass man sie zu jeder Zeit an

jedem Ort ansehen oder seinem Trainer zeigen kann.

Der Standort der Young Tennis Professionals (YTP) bietet
seinen PlaySight Usern gezielte, vordefinierte Trainings-
und Ubungsformen, die ohne Trainer auf dem Smart Court
durchgefiihrt werden konnen. Das festgelegte Ziel kann
somit zu jeder Zeit eigenstandig trainiert werden. Dem

eigenen Trainingseifer ist kein Limit gesetzt. Werden Ziele
erreicht, so kann lber eine Erh6hung der Anforderung (z.B.
vorgegebene Mindestgeschwindigkeit oder Netzhéhen-
Uberquerung, Verkleinerung des Zielfelds usw.) die Qualitat
der Ubungsausfiihrung stetig angepasst werden.

YTP und PlaySight eine unschlagbare Kombination.

,Kann ich die Matches
interaktiv gestalten?”

Ich finde an Play-
, , Sight echt toll, dass

auch kleinste Feh-
ler bei der Ausfiihrung fest-
gestellt und dann direkt be-
hoben werden konnen.

Sarah K.



SPORTPARK HEPPENHEIM - PlaySight

,Wie hoch ist meine
Aufschlaggeschwindigkeit?”

~Ich méchte meine Wie k ch mei
Fitness und Kondition «JVieKannichmeine
verbessern!” Angewohnheiten analysieren?

,Wie kann ich mein Spiel
und meine Féhigkeiten
verbessern?”

,lch mochte meine
Aktivitdten verfolgen!”

PlaySight kdnnen Sie als Tennisschule oder Trainer,
Unternehmen, Verein, Mannschaft oder Privatperson
fur Events, Training, Workshops und Turniere in Hep-
penheim buchen. Dabei unterstiitzen wir Sie gerne
bei der Planung und Durchfihrung.

Ubrigens: PlaySight gibt es schon ab 10€!
.Wie kann ich meine Schlédge Einzelstunde | Match-Analyse - Turniere | Workshops
und Bewegungen technisch
analysier en?” Mehr erfahren: www.playsightcoach.de






WEITAUS MEHR ALS NUR El
FEINSTEIGERPROGRAMM

FAST LEARNING IM SPORTPARK HEPPENHEIM

Im Laufe der Jahre entwickelt sich
das Fast-Learning-Konzept stetig
weiter. Tausende von neuen Tennis-
spielern gibt es dank der innovativen
Trainingsmethode mittlerweile in
Deutschland. Ein Einstieg mit einem
Kurzangebot iiber 10 Stunden, bei
dem eine komplette Spielfahigkeit
erlangt wird, hat das Tennistraining

sichtlich verandert.

und Kontrolle aus seinen Schlagen herausholt, ein
volles Spiel aufbaut und traumhaft schone Punkte
Dank Top-Play wird sein Spiel sofort starker, sein
schritte schnell sichtbar. Und ganz nebenbei findet

ge-Camps oder in regelmaflig stattfindenden Trainingsein-
heiten - alles ist moglich.

,Ziel ist es, die Faszination an der Sportart
Tennis deutschlandweit zu verbreiten”

Ein besonderes Highlight im Spekt-
rum des Konzepts stellen die neuen
themenspezifischen Workshops dar.
Vorhand, Riickhand und Aufschlag
unterteilt nach Technik, Taktik und
Fitness ermoglichen es jedem Teil-
nehmer, sein Wunschthema gezielt
und kompakt zu trainieren. Im Bereich
Technik wird zudem zwischen Speed,
Prazision und Spin unterschieden - je-
des Tennisherz schlagt hoher. Bereits
bei der Anmeldung kenne ich genau
das Thema und wahle das, was zu
meiner aktuellen Spielfahigkeit am
besten passt - das Ganze in der Klein-

gruppe, intensiv, in 2 Stunden.

Mit Top-Play erlebt der Spieler spiir-
bar, wie schnell er mit der richtigen
Technik mehr Power, Geschwindigkeit

YTP als Fast-Learning-Ausbildungsstandort

Seit vier Jahren bietet das Trainerteam um ,Top-Play Coach”
Jan Kahlert Fast-Learning-Kurse im Sportpark Heppenheim
an. Als Teil der Tennis-People-Familie entwickelt sich das
normale Angebot zur Ausbildungsstétte fiir andere Vereine
und Trainer. Ziel ist es, die Faszination an der Sportart Ten-
nis deutschlandweit zu verbreiten und einer groBen Masse
zuganglich zu machen. Langjahrige Erfahrung und erfolg-
reiche Umsetzung des Konzepts ebneten den Weg fiir die
Qualifikation zum ,Top-Play Coach” Die Voraussetzungen
fur die Durchfiihrung der Schulungen sind im Sportpark
Heppenheim mehr als perfekt - Freiplatze, Tennishalle, Se-
minarraum und Lounge laden zur idealen Wissensvermitt-
lung ein.

tennis-people

HIER BEGINNT DEIN SPIEL




SPORTPARK HEPPENHEIM - Junior Fitness Club

BEWEGUNG SOLL SPASS MACHEN!
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Das starke Fitnessprogramm fUr starke Kids!

Mateusz Jaworski

= Fitnessokonom (cand.)
= Fitnesstrainer (B-Lizenz)

Timo Beger

= Fitnessokonom (cand.)
= Fitnesstrainer (B-Lizenz)

Kinder und Jugendliche in Deutschland bewegen sich zwar
mehr als noch vor wenigen Jahren, leider kommt die Be-
wegung im Alltag aber sehr hdufig zu kurz. Die Folgen sind
meist ein zunehmendes Korpergewicht und motorische
Defizite. Dies wird bestatigt durch die Zwischenergebnisse
der Langzeitstudie Momo. Die Studie ist ein Teil der repra-
sentativen Kiggs-Studie des Karlsruher Instituts fir Techno-
logie (KIT) und untersucht anndhernd 18.000 Kinder in drei
Wellen.

Auch wenn die Ergebnisse der letzten Jahre Hinweise dar-
auf liefern, dass es bergauf geht und sowohl Kinder als auch

,So schaffen es z.B. 43 Prozent der
Studienteilnehmer/innen nicht,
beim Rumpfbeugen die Zehen-

spitzen zu erreichen!

Jugendliche wieder fitter werden, sind die Ergebnisse noch
immer nicht zufriedenstellend. So schaffen es z.B. 43 Pro-
zent der Studienteilnehmer/innen nicht, beim Rumpfbeu-
gen die Zehenspitzen zu erreichen.

Widerspriichlich ist, dass es bundesweit genug attraktive
Angebote an organisierten sportlichen Aktivitaten gibt
und es im Alltag trotzdem zu Bewegungsmangel kommt.
Wir als Trainerteam vom Sportpark Heppenheim versuchen
deshalb mit unserem Sportangebot, den Trend der letzten
Jahre zu unterstiitzen und haben speziell dafiir den Junior
Fitness Club (JFC) im Programm.

Dreimal in der Woche fiir je eine Stunde wird den Junio-
ren auf unterschiedlichste Art und Weise die sportliche

Aktivitat ndahergebracht. Essentiell dafiir ist natirlich, dass
die Kinder und Jugendlichen das Ganze freiwillig machen.
Sport bzw. das Verstandnis und die Liebe dazu sollen spie-
lerisch innerhalb der Gruppe erlangt werden.

Unser Ziel als Sportpark-Team ist es, diese drei wochentli-
chen Einheiten so abwechslungsreich wie moglich zu ge-
stalten. Mit einer Mischung aus Herz-Kreislauf-Training, all-
gemeinem Krafttraining mit dem eigenen Korpergewicht
sowie Gruppenspielen ermdglichen wir in jeder Stunde ein
abgerundetes Programm.

In der Regel besteht eine Trainingseinheit aus Warm-
machen, entweder auf einem Radergometer oder durch
Warmlaufen, damit der Kreislauf richtig in Schwung kommt
und die Kérpertemperatur steigt. Das allgemeine Muskel-
training wird entweder mit freien Ubungen, wie Unterarms-
tiitz (Planks) oder Kniebeugen, und Ubungen an TRX-Ban-
dern, wie Rudern oder Liegestiitze, angeleitet. Zum Schluss
jeder Einheit findet jeweils ein kleines Spiel statt. Hier sind
Tennis oder Feldhockey zwei der beliebtesten Optionen.

Abschlieend kdnnen wir nur noch einmal betonen, wie
wichtig es heutzutage ist, dass sich Kinder und Jugendliche
ausreichend bewegen, erst recht in Anbetracht der Digita-
lisierung. Immer mehr Kinder sitzen sechs Stunden in der
Schule, kommen nach Hause und sitzen dann erneut meh-
rere Stunden vor dem Handy oder der Konsole. Dem méch-
ten wir mit unserem Programm entgegensteuern und den
Spald an Sport vermitteln.

Das abwechslungs-
, , reiche Training in

der Gruppe mit
Mateusz und Timo macht mir
richtig Spal3. Zu den beiden
komme ich gerne.

Enrique R.



Wussten Sie schon?
Der Sportpark Heppenheim bietet in seinen Raum-

lichkeiten auch eine eigene, kostenlose Kinderbetreu- Fitness ba Freunden
ung fiir seine Mitglieder an.

REVE CENTER
KINDERWELT

antsrabiizt vom

LT HEPPENHEIM | : @"



Vielfaltig & abwechslungsreich

Praktikum im Sportpark Heppenheim

i = —

Omar & Fatma

Da wir schon immer einen Einblick in den Beruf Kauf-
frau/-mann fiir Blromanagement haben wollten, ent-
schieden wir uns dafir, ein Praktikum in diesem Bereich
zu absolvieren. Die Suche nach dem richtigen Unterneh-
men gestaltete sich unkompliziert. Wir fragten direkt beim
Sportpark Heppenheim nach einem Praktikumsplatz und
erhielten diesen gliicklicherweise auch.

So hatten wirim Rahmen des Schulpraktikums die Gelegen-
heit, ein Jahr lang die Arbeiten einer/eines Kauffrau/-mann
fur Biromanagement im Sportpark Heppenheim kennen-
zulernen und auch selbst auszufiihren.

Bei unserer Ankunft am ersten Arbeitstag wurde uns der Be-
trieb gezeigt und im Laufe der ersten Woche lernten wir die
verschiedenen Aufgabenbereiche kennen, sodass wir von
Beginn an mitten im Geschehen waren. Wir wurden von
allen Kollegen freundlich begrii3t und
herzlich in das Team aufgenommen, in
dem wir das ganze Jahr arbeiten soll-
ten. Wahrend unserer Praktikumszeit
bekamen wir den grof3en Umfang und
die bemerkenswerte Vielfalt des Berufes als Kauffrau/-mann
fur Biromanagement mit. Wir merkten relativ schnell, dass
uns die Tatigkeiten liegen und wir erledigten die uns zuge-
teilte Aufgaben ordentlich und gewissenhaft. So wurden
uns im Laufe des Jahres auch verantwortungsvollere Auf-
gaben zugeteilt. Wir konnten viele wertvolle Erfahrungen
sammeln, da die Aufgaben immer vielfaltig gestaltet wa-

ren. Durch die tagliche Zusammenarbeit
mit unseren Kollegen konnten wir unsere
Teamfdhigkeit und Kommunikationsfa-
higkeit deutlich verstarken, was uns in der
Zukunft auch auferhalb unseres Prakti-
kums nutzen wird. Des Weiteren konnten
wir unsere Computerkenntnisse erwei-
tern, daim Betrieb verschiedene Program-
me genutzt werden und viele Vorgange
digital ablaufen.

Im Riickblick auf das Praktikum konnen
wir sagen, dass es sehr lehrreich und in-
teressant war. Wir haben einen sehr um-
fassenden und guten Einblick in das Be-
rufsfeld einer/eines Kauffrau/-mann fir
BlUromanagement bekommen und haben
nun ein klareres Bild vor Augen. Unsere
Kollegen waren uns gegeniber sehr auf-
geschlossen, hilfsbereit, nett und hatten
stets ein offenes Ohr fiir unsere Fragen.

Das Praktikum hat uns auf jeden Fall ge-
zeigt, dass dieser Beruf sehr gut zu uns
passen wiirde und da unsere Erwartun-
gen alle Ubertroffen wurden, kénnen wir
es uns nun noch mehr als zuvor vorstellen,
spater in diesem Bereich zu arbeiten. Auch

Wir konnten viele wertvolle
Erfahrungen sammeln

die Rickmeldungen waren von allen sehr
positiv. AbschlieBend kdnnen wir sagen,
dass unser Praktikum im Sportpark Hep-
penheim ein voller Erfolg war. Wir kon-
nen dieses Praktikum guten Gewissens
weiterempfehlen, da man viele wertvolle
Erfahrungen fir die Zukunft mitnehmen
kann. Man arbeitet mit einem freundli-
chen Team zusammen und wird als wert-
voller Mitarbeiter gesehen und geschatzt.
Hier lernt man wirklich etwas und erledigt
nicht die klischeehaften Arbeiten eines
Praktikanten.
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Vom Praktikanten zum dualen Studenten

Kadir Demircioglu

Mein Name ist Kadir und ich bin 19 Jahre alt. Sport war
schon immer ein Teil meines Lebens und deswegen habe
ich mich fir ein Jahrespraktikum im Sportpark Heppen-
heim entschieden. Als ich mein Praktikum startete, wurden
mir zuerst das Team und die Anlage vorgestellt und mir war
von Anfang an klar, dass mich viele abwechslungsreiche
Aufgaben erwarten wer-
den. Anfangs ist es flr je-
den Mitarbeiter schwierig,
sich in ein Unternehmen
einzufinden. Zum einen
muss man sich mit der Umgebung und den Kollegen ver-
traut machen und zum anderen mdéchte man sich bewei-
sen und zeigen, wie gut man ist und was man leisten kann.
Uberraschenderweise ging dieser Prozess bei mir sehr
schnell, da ich die Arbeitsablaufe rasch erlernte.

Wie ich bereits damals in meiner Bewerbung fiir das Prak-
tikum schrieb, bin ich physisch und psychisch belastbar,
was sich insbesondere bei gro3en Events, wie zum Beispiel
dem Altstadtlauf oder dem Sommerfest des Kreiskranken-
hauses, zeigte. Nachdem ich griindlich am Service einge-
arbeitet wurde, konnte ich schnell selbststandig arbeiten
und die eher korperlich anstrengende Servicearbeit war ein
guter Ausgleich zur sitzenden Tatigkeit in der Verwaltung.
Des Weiteren unterstiitze ich die Reha-Verwaltung, wo ich
durch die Arbeit mit Listen meine Excel-Kenntnisse aufbau-
en konnte. AuBBerdem sammelte ich Wissen liber bestimm-
te Programme, in denen Kundenstamme angelegt oder
auch Statistiken erstellt werden, welche ich dann meinen
Vorgesetzten vorstellen durfte. Bereits nach ein paar Mona-

,Ohne Fleil3 kein Preis!”

SPORTPARK HEPPENHEIM - Praktikum

ten verstand ich, welche Ablaufe gerade im Unternehmen
stattfinden oder was ich in welcher Situation zu tun habe.
Zu meinen Aufgaben gehdrten auch die regelméaBige Ge-
ratewartung, die Kinderbetreuung oder auch handwerkli-
che Aufgaben, wie Schrauben oder Streichen. Eins ist klar,
es gibt unglaublich vielseitige Aufgabengebiete im Hause
des Sportparks.

Nun habe ich die Option, ein duales Studium zum Fit-
nessékonom hier im Sportpark zu absolvieren, was ich
sehr schitze. Nach reichlichem Uberlegen habe ich mich
fur das Studium entschieden. Als Fitnessokonom ist man
kein reiner Fitnesstrainer, wie die meisten Menschen sich
das wahrscheinlich vorstellen. Man ist vielmehr ein ganz-
heitlicher Fitness- und Gesundheitsexperte, der zudem
Fihrungspositionen im Unternehmen tGbernehmen kann.
Zu den Aufgaben gehoren neben dem sportlichen Aspekt
auch Marketing, Management und Controlling. Ich denke,
dass in Zukunft eine Vielzahl an Aufgaben und Herausfor-
derungen auf mich warten,
die ich selbstverstandlich
mit FleiB, Miihe und Willen
absolvieren werde.
Zusammenfassend  ldsst
sich sagen, dass der Sportpark Heppenheim einen Men-
schen sowohl aus- als auch weiterbildet. Mit einem klasse
Team flihlt man sich wie Zuhause in einer Familie. Schluss-
endlich werde ich mein duales Studium ab August/Sep-
tember beginnen und freue mich schon sehr darauf. Und
wer weil3, was die Zukunft
noch alles bringt. Aber

eins ist klar:
Ich lasse mit grof3er Freu-

de alles auf mich zukom-
men und gebe mein
Bestes! Denn wie sagt
man so schon: ,Ohne
Flei3 kein Preis”!

35



SPORTPARK HEPPENHEIM - Duales Studium

36

Duales Studium im Sportpark Heppenheim

Timo Beger

= Fitnessokonom (cand.)
= Fitnesstrainer (B-Lizenz)

Mein Name ist Timo, ich bin 26 Jahre alt und studiere zur-
zeit Fitnessokonomie an der Deutschen Hochschule fir
Pravention und Gesundheitsmanagement (DHfPG) in Saar-
briicken. Bereits seit Au-
gust 2017 arbeite ich im
Sportpark. Zunachst hat-
te ich mich fur eine Aus-
bildung zum Sport- und
Fitnesskaufmann ent-
schieden. In recht kurzer
Zeit merkte ich jedoch,
dass die Anforderungen ruhig etwas hohergesteckt wer-
den durften und entschied ich mich fiir das duale Studium
Fitness6konomie.

Das duale Studium verbindet die betriebliche Ausbildung
und das Fernstudium mit kompakten Prasenzphasen. An-
ders als an anderen Unis finden die Prdasenz- und Praxis-
phasen allerdings nicht im dreimonatigen Wechsel statt,
sondern man arbeitet ab Tag eins Vollzeit im Betrieb und
ist lediglich ein paar Tage im Monat an der Uni. Das eigent-
liche Studium, also das Erlernen der Inhalte, findet in der
freien Zeit neben dem Beruf statt. Das mag jetzt vielleicht
etwas anstrengend klingen, jedoch sind die Module an der
DHfPG so aufgebaut, dass die Theorie sehr gut in die Praxis
Ubertragbar ist. Somit erwirbt man schon wahrend des Stu-
diums wertvolle Berufserfahrung. Und genau hier liegen
die gro3en Vorteile dieses Studiums, der hohe Anteil an
betrieblicher Ausbildung, die damit verbundene Praxis-
ndhe und der Transfer von Erlerntem in die Unterneh-
menspraxis.

In den ersten Modulen werden die Grundsteine ge-

legt, um den professionellen Umgang mit Kunden,
medizinische Grundlagen sowie die Basis der
Trainingslehre zu erlernen. Tag fiir Tag werden

genau diese Dinge bei der Arbeit benétigt, um

,ES gibt nichts Schoneres als Menschen
mit seinem Wissen auf dem Weg zu
ihren Zielen zu unterstutzen.”

Kunden oder Interessenten bestmdglich zu beraten und
betreuen. Im weiteren Verlauf des Studiums werden zum
einen diese Module vertieft und zum anderen durch den
okonomischen Teil wie Betriebswirtschaftslehre oder Fit-
nessmanagement erganzt.

Daruber hinaus werden im taglichen Umgang mit Kollegen
und Kunden die wichtigen Soft Skills trainiert und vertieft.
Auch die Fahigkeit, wissenschaftlich fundiert an Aufgaben
und Problemstellungen aus dem beruflichen Alltag heran-
zugehen, wird gestarkt.

So erlangt man im Laufe der Studienzeit ein breitgefacher-
tes Wissen Uber Training im Allgemeinen, aber auch die
wirtschaftlichen  Aspek-
te, die hinter der Leitung
bzw. des Managements
eines Fitnessstudios ste-
hen. Auch die vielseitigen
Arbeitsmoglichkeiten
innerhalb des Sportpark
Heppenheim geben mir
die Mdéglichkeit, mein erlerntes Wissen direkt in die Tat um-
zusetzen. Ob die Arbeit als Fitnesstrainer, am Service, in der
Verwaltung oder aufBer Haus bei externen Veranstaltun-
gen, wie Gesundheitstagen oder Promotions, Uberall lasst
sich das Erlernte Ubertragen. So etwas wie Langeweile am
Arbeitsplatz gibt es nicht.

Bis zum Ende meines Studiums erhoffe ich mir — genau wie
bisher auch — mein angeeignetes Wissen bestmoglich in
die Praxis umsetzen zu kénnen. Denn es gibt nichts Scho-
neres als Menschen mit seinem Wissen auf dem Weg zu
ihren Zielen, zu einem gesiinderen Lebensstil oder zu mehr
Gesundheit und Lebensfreude zu unterstiitzen.
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GRUPPENTRAINING

GEMEINSAM ZIELE ERREICHEN

Gruppentraining in unseren Clubs

Jeder Trainierende setzt sich Ziele, welche er zu einem be-
stimmten Zeitpunkt erreichen mochte. Sei es das Ziel, den
Korperfettanteil zu reduzieren, Muskeln aufzubauen oder
einfach nur fit zu bleiben. Doch trotzdem gelingt es nicht
jedem, diese definierten Ziele auch zu erfiillen. Aber woran
liegt das? Oftmals scheitert es einzig und allein an der Mo-
tivation. Denn wer kennt ihn nicht, den inneren ,Schweine-
hund”.

Sich sportlich zu betatigen ist schon toll, doch gemeinsam
macht es einfach noch viel mehr Spal3. Durch das Beisam-
mensein und die Freude am Gruppentraining festigt sich
mit der Zeit ein Termin, den man um jeden Preis mindes-
tens einmal in der Woche wahrnehmen mochte. Somit ent-
steht morgens erst gar nicht die Frage, ob man ins Fitness-
studio gehen soll, sondern nur welchen Kurs man heute
besuchen mochte.

Egal ob Frau oder Mann, alt oder jung, Anfanger oder Fort-
geschrittener — durch unser abwechslungsreiches Kursan-
gebot ist fiir jeden etwas dabei. Vom entspannten Yoga,
Uber ein praventives Riickentraining bis hin zu auspowern-

dem Intervalltraining wird unser Kursplan jeder individuel-
len Vorliebe gerecht.

Bei der Auswahl ist anzumerken, dass unsere Kurse in
zwei Kategorien unterteilt werden, zum einen gibt es die
ausdauer- und zum anderen die kraftorientierten Kurse.
Erstere haben die Zielsetzung, durch verschiedene Bewe-
gungsmuster die Ausdauerfahigkeit zu steigern und das
Herzkreislaufsystem zu starken. Ziel der kraftorientierten
Kurse ist es, die Muskelkraft in ihren verschiedenen Erschei-
nungsformen zu steigern. Das Training wird oftmals mit Hil-
fe von Kleingeraten oder auch dem eigenen Kérpergewicht
gestaltet.

Um das Risiko zu senken, sich wahrend des Trainings durch
eine falsche Bewegung oder Ubungsausfiihrung zu ver-
letzten, steht immer ein qualifizierter Kursleiter zur Seite,
der alle Teilnehmer wahrend des gesamten Kurses stets im
Blick hat und gegebenenfalls auch korrigiert.

Werde auch Du ein Teil der Gemeinschaft und starte mit
dem Kurs, der zu Dir passt.

FOOD CLUB
Gesunde Erndhrung im Handum-

BEACH-VOLLEYBALL
In den Sommermonaten

COREDRUMMING®

steht Ein mitreiBendes Power CoreWor-

drehen! Wir zeigen Dir, wie es geht!
Vom leckeren Frihsttck tber kost-

lichen Lunch bis hin zu leichten
Dinner und vieles mehr.

Beach-Volleyball fiir unsere Mitglie-
der auf dem Kursplan. Dort finden
immer wieder spannende Matches
statt. Das Feld kann auBerhalb der
Kurszeiten auch gemietet werden.

kout, das mit Hilfe der Trommelsto-
cke und den wechselnden Trom-
melschldagen auf den Boden im
Rhythmus der dynamischen Musik
ein wirklich intensives Training in
der Gruppe verspricht.




LAUFTREFF

Fur alle Laufbegeisterten geht es
in den Sommermonaten raus aus
dem Studio. Die Strecken sind ab-
wechslungsreich und fiir jedes Leis-
tungslevel geeignet. Die Teilnahme
ist Ubrigens auch fur Nicht-Mitglie-
der kostenlos.

WIRBELSAULENGYMNASTIK

Der perfekte Kurs, wenn du Dich von
kleineren Riickenbeschwerden |6sen
oder vorsorglich Deine Riickenge-
sundheit erhalten mochtest. Unter
fachkundiger Anleitung erlebst Du
Ubungen zur Mobilisation, Kraf-
tigung und Dehnung. Die Durch-
blutung der Bandscheiben wird
gefordert und die Versorgung mit
Nahrstoffen verbessert.

BOUNCE & JUMP BELLICON
Bellicons sind spezielle Mini-Tram-

poline. Hier werden Kraft, Ausdau-
er, Beweglichkeit und Koordination
gleichzeitig trainiert. Durch den
angeborenen Wiegereflex wirkt
das Schwingen auBerdem auch
noch entspannend. Kaum ein an-
deres Trainingsgerdt bringt Sie
ahnlich rundherum so in Schwung
und macht dabei auch noch so viel
Spal.

SELBSTVERTEIDIGUNG

Fordert Deine personliche Ent-
wicklung und erweitert Deine Per-
spektiven, steigert Willenskraft und
Durchhaltevermégen. Du wirst Ko-
ordination und Konzentration stark
verbessern und an Selbstvertrauen
gewinnen, lernst in Stresssituatio-
nen Ruhe zu bewahren. Fiir Notfall-
situationen im Alltag hast Du nun
immer die richtigen Handgriffe
parat

GRUPPENTRAINING

PILATES

Pilates fordert die Kraftigung der
Tiefenmuskulatur, 16st Verspan-
nungen und dehnt die Muskulatur.
Weiterhin starkt es die innere Mitte

und gibt Dir Kraft flr den Alltag.

Functional
Functional Training ist ein Ganz-

korperworkout bestehend aus Sta-
bilitatsibungen gepaart mit einem
Herz Kreislauftraining zur Starkung
aller Muskelgruppen fiir den Alltag.

CYCLING
Egal ob Anfanger oder Profi. Deine

individuelle Einstellung des Bikes
bestimmt das Level Deines Trai-
nings. Cycling ist eine fantastische
Methode, um das Immunsystem
und die mentale Belastbarkeit zu
starken. Erlebe einen Kurs auf dem
Bike, bei dem das Wetter keine Rol-
le spielt.

ZUMBA®

Stress und Uberflissige Pfunde
einfach ,wegtanzen” In einer be-
rauschenden Stunde aus hypno-
tischen Rhythmen und verlocken-
den Bewegungen verbrennst Du
Kalorien, Dein Herz-Kreislauf-Sys-
tem wird gestarkt sowie Deine
Muskeln aufgebaut. Du musst nicht
tanzen kdnnen und brauchst auch
keinen Tanzpartner.

¢

FLE-XX

Unsere Muskulatur passt sich zu-
nehmend der Alltagshaltung
an, die sich durch verkiirzende
Brust- und Bauchmuskulatur und
Verspannungen im  sensiblen
Hals-Nacken-Bereich und mit Ri-
ckenschmerzen bemerkbar macht.
Mit dem Muskelldangentraining im
fle-xx-Zirkel gewinnst Du an Be-
weglichkeit und einem geschmei-

digem Korpergefiihl.
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BODYART

Das bodyART-Training

schult nicht nur Stabilitat, Balance,
Konzentration, Koordination und
Flexibilitat,sondern regt zusatzlich
das Herz-Kreislauf-System an.

JUNIOR FITNESS CLUB

Durch die Belastung in Schule und
Alltag herrscht bereits in jungen
Jahren ein
Um diesem
und den Korper fir die taglichen
Anforderungen zu starken, bietet
der Kurs ,Fit in Form” betreutes
Fitnesstraining bestehend aus den
Elementen Herz-Kreislauf-Training,
Muskel-
aufbautraining und Cycling.

Bewegungsmangel.
entgegenzuwirken

Wirbelsdulengymnastik,

YOGA

Eine der sechs klassischen Schu-
len der indischen Philosophie. Auf
viele Menschen hat Yoga eine be-
ruhigende Wirkung. Somit kannst
Du den Folgeerscheinungen von
Stress entgegenwirken. Zusatzlich
werden Kraft, Flexibilitat, Gleich-
gewichtssinn, Muskelausdauer und
die Riickenmuskulatur trainiert

RUCKENFIT

+Ruckenfit”ist ein stressreduzieren-
des Gehirn- und Koérperfitness-Trai-
ning. Durch gezielte Bewegungs-
Ubungen  werden  bestimme
Gehirnareale angesprochen und
vernetzt. Es ist ein ganzheitliches
Training, zum schnelleren Abbau
von Stress sowie zu mehr emotio-
naler Entspannung im Alltag und

Beruf.

DEEPWORK®

Athletisch, einfach, anstrengend,
einzigartig und doch ganz anders
als alle bekannten Programme -
ein Workout aus fuinf Elementen
und voller Energie! Dabei unter-
liegt deepWORK® dem Gesetz von
Yin und Yang und vereint die geis-
tigen und korperlichen Gegensatze

eines funktionellen Trainings.

Arbeit mit der Lebensenergie und
ist Bestandteil der traditionellen
chinesischen Medizin. Es dient zur

Vorbeugung und Behandlung von
Krankheiten, aktiviert die Selbst-
heilungskrafte durch Heilgymnas-
tik, Atemiibungen und Meditation.

FITBOXEN

Durch das Erlernen von Boxtech-
niken, gepaart mit intensiven Fit-
nessiibungen, geht FitBoxen neue
Wege. Ob alleine mit Sandsack
oder im Partnertraining. Es werden
vor allem Kraft, Ausdauer und Re-
aktionsvermdogen trainiert.

LANGHANTEL-WORKOUT
Ein energiegeladenes Ganzkorper-
Workout mit Langhantel fir alle
Fitness-Levels. Es begeistert durch
faszinierende Trainingseffekte, ist
Bodystyling und
trainiert zusatzlich das Herz-Kreis-
lauf-System.

das optimale

BAUCH-BEINE-PO
Ein  abwechslungsreiches  Pro-

gramm zur Kraftigung, Straffung
und Formung. So werden Prob-
lemzonen zu Lieblingszonen. Mit
motivierender Musik und unter er-
fahrener Anleitung verbesserst Du
Deine Kondition und forderst Dei-
ne Koordination.




GRUPPENTRAINING - Pilates

as ist Pilates-Training?

Die Pilates-Methode beinhaltet sechs
wichtige Prinzipien:

Tamara Kasten

= Sozialwissenschaftlerin (M.A.)
= Fachibungsleiterin Rehabilitation
= Sporttherapie

~Y

Pilates Matte | &I
Pilates Allegro

Die Pilates-Methode ist ein systematisches Ganzkdrpertrai-
ning zur Kraftigung der primar tiefliegenden, kleinen und
meist schwacheren Beckenboden-, Bauch- und Ricken-
muskulatur. Das Training umfasst Kraftlibungen, Stretching
und die bewusste Atmung.

Begriinder ist der Deutsche Hubertus Pilates, der diese Me-
thode in den USA als Physiotherapeut erfand und fortent-
wickelte. Zunachst nannte er seine Methode Contrology,
da es bei dieser Form des Trainings darum geht, Muskeln
mit Hilfe des Geistes zu steuern. Angestrebt werden nebst
Kraftigung der Muskulatur, eine Verbesserung von Kondi-
tion und Bewegungskoordination sowie die Verbesserung
der Kérperhaltung und eine erhéhte Kérperwahrnehmung.

Was ist das Powerhouse?
Hierbei ist die tiefliegende Muskulatur der Korpermitte
rund um die Wirbelsdaule gemeint, die so genannte Stutz-
muskulatur. Alle Bewegungen werden langsam und flie-
Bend ausgefiihrt, wodurch vor allem Gelenke und Muskeln
geschont werden. Gleichzeitig wird die Atmung geschult.
Die Aktivierung des Powerhouses gestaltet sich bei Anfan-
gern zundchst schwierig, weil der Atmung bisweilen meist
keine Beachtung geschenkt wurde. Dem Trainer obliegt es,
stets darauf zu achten und hinzuweisen.

. Konzentration: Mentale Kontrolle jeder Ubung. Kérper

und Geist werden in Harmonie gebracht.

. Zentrierung: Starkung der Kérpermitte (Powerhouse).
. Kontrolle: Wesentlicher Grundsatz des Trainings. Hier

kommt dem Trainer eine wesentliche Funktion zu.

. FlieBende Bewegungen: Es gibt keine abrupte isolierte

Bewegung.

. Atmung: Bewusste Atmung in das Zwerchfell soll Ver-

spannungen entgegenwirken und Kontrolle Giber den
Korper erhohen.

. Powerhouse: Kontrolle und Stabilitat der Muskulatur

der Korpermitte einschlieBlich des Beckenbodens.

Kontraindikationen: Vorsicht ist bei Ubergewichtigen ge-
boten. Auch bei Entziindungsprozessen, wie Rheuma, so-
wie wahrend akuten Bandscheibenvorféllen sind Pilates-
Ubungen nicht empfehlenswert. Das Gleiche gilt bei Osteo-
porose und Knochenmetasten.

,Das Training umfasst
Kraftibungen, Stretching
und die bewusste Atmung.”
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mywellness-App macht Erfolg messbar!

Alexandra Rybakov

= Reha-Verwaltung
= Betriebliche
Gesundheitsférderung

Die mywellness-App hilft, das Beste aus den von unseren
Studios gebotenen digitalen Serviceleistungen herauszu-
holen, indem Sie lhr Trainingserlebnis optimieren. Jeder-
zeit und von jedem Ort aus kdnnen Sie lhre Ergebnisse im
Fithessstudio wie auch zu Hause, im Freien, bei der Arbeit
oder auf Reisen einsehen.

,Die mywellness-App hilft, das Beste
aus den von unseren Studios
gebotenen digitalen Serviceleistungen

herauszuholen!

Erfolgreiches Training ist das A und O fiir die Fitness sowie
die Gesundheit. Ob man viermal in der Woche im Fitness-
studio trainiert, Sport im Verein treibt oder auch nur laufen
geht, eins ist klar, Bewegung ist unumganglich in unserem
Alltag. Die einzigen Unterschiede, in denen wir Menschen

Bt Ak

MOWERGY INDEX

Your Hestyle i
Active

Wod, 1 May

1280

MOVEs

uns unterscheiden, sind unsere Ziele. Jeder Mensch hat
individuelle Ziele, wie beispielsweise ein Muskelbrocken
wie Arnold Schwarzenegger zu werden oder aber gesund
und sportlich abzunehmen. Tatsache ist, dass man Disziplin
und Ehrgeiz braucht, um sein Ziel zu erreichen, aber auch
einen Coach, der motiviert und zeigt, wo lang es geht. Sich
einen Trainingsplan erstellen zu lassen, ist selbstverstand-
lich Ihr Anspruch! Beratung, Unterstiitzung und Betreuung
sind ebenso Ihre Anspriiche! Doch Ergebnisse festzuhalten,
Trainingsplane zu bearbeiten und in einer intelligenten
Weise zu trainieren, das ist die Zukunft! Denn jetzt konnen
Sie sich selbst coachen und sagen ,that’s mywellness”!

Die App hat vier Hauptbereiche. Im Home-Button kénnen
Sie den gesamten Kursplan unserer Studios einsehen und
direkt einen Kurs von uberall aus bu-

chen und sich somit einen Platz sichern.

Protokollieren Sie lhre

Outdoor-Aktivitaten < PERFORMAL
mit dem App-internen =
GPS und halten Sie z.B. GOAL EXER
Ihre Bike- oder Laufak-
tivitaten fest. Importie-

ren Sie Lebensstildaten =

von Apple Health in lhr
Profil,
Sie weitere Apps wie Garmin oder Polar

synchronisieren

oder binden Sie Ihren Herzfrequenz-
messer ein, um sowohl im Studio als

auch auBerhalb Aktivititen zu erfassen. DURATION
Messen Sie lhren Fortschritt durch das e TANGE
Sammeln von MOVEs und MOVERGY, um
Tag fur Tag aktiver zu werden. Biometri- FALORIES
sche Daten und Messwerte, wie Gewicht,
Korperfett usw. kénnen Sie im Auge be-

halten und iberwachen somit langfristig
Ihren Fortschritt.

sthat’s mywellness!” - Und wann starten
Sie...?

JETZT BEI

| }’ Google Play

*

Erhaltlich im

B

iTunes Store




Wie funktioniert’s?

T e

TRAINER ACCOUNT MYWELLNESS-APP ANMELDEN
ANSPRECHEN ERSTELLEN RUNTERLADEN

CISE IN TIME

Fitnesstracker synchronisieren

(z. B. Polar, Fitbit, ...)
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fle-xx — Die Revolution
des Muskellangentrainings

Rebecca Mc Govern
= Fitnessokonomin (cand.)

»Sitzen ist das neue Rauchen’, wie es heutzutage aus aller
Munde schallt. Nicht nur wahrend der Arbeitszeit, sondern
auch auf dem Weg dorthin sitzen die Menschen. Addiert
man nun noch die Zeit, die man mit Essen, Fernsehen und
Schlafen verbringt, kommt man téglich gut und gerne auf
20 Stunden, in denen wir eine gekrimmte Haltung einneh-
men. Ein regelméafBiges Muskelldngentraining wirkt den
verkiirzten Muskeln entgegen und richtet Sie wieder auf.

Sie merken sicherlich, dass es ab und an hier und dort
zwickt und Sie das Gefiihl haben, von Tag zu Tag immer un-
beweglicher zu werden. Wir haben die Losung dafiir - den
fle-xx-Zirkel. Mit diesem Zirkel wird es endlich attraktiver,
sich zu dehnen und seine Beweglichkeit zu verbessern
bzw. zu erhalten. Durch die ausgewahlten Dehniibungen

im Zirkel konnen Sie lhre Beweglichkeit verbessern, lhre
Schmerzen reduzieren und Ihr Wohlbefinden deutlich stei-
gern. Folgende Gerdte wirken wahre Wunder:

HUFTE:

Eine gute Mobilitdt in der Hufte ist
sehr wichtig fir den Riicken und die
Knie. Doch durch vermehrtes Sitzen
wird diese immer unbeweglicher.
Durch das nach hinten Lehnen wer-
den an dieser Station alle Muskeln
vom Oberschenkel bis in den Bauch in
die Ldnge gezogen und die Hiifte wird
wieder mobilisiert.

SPAGAT:

Friher, als Kind konnte man Spagat.
Doch wie ist es heute? Wie viele Men-
schen kénnen noch bis hoch ins Al-
ter einen Spagat? Kaum jemand. Das
liegt daran, dass sich heutzutage viel
zu wenig Menschen dehnen. Mit die-
ser Station kdnnen Sie sowohl Ihren
Hiift- als auch Ihren Beinbeuger in die
Lange ziehen und damit die Mobilitat
der Beine und der Hufte steigern.




Die Mobilitat der Halswirbelsaule
ist oft sehr eingeschrankt, da immer
mehr Menschen Verspannungen in
diesem Bereich durch zu viel Handy-
und Computernutzung bekommen.
An dieser Station wird die Halswirbel-
saule wieder mobilisiert.

Uberlegen Sie mal wie viele Stunden
am Tag Sie sitzend verbringen. Wenn
Sie zum Durchschnitt gehdéren, sind
das ca. 7,5 Stunden! Kein Wunder,
dass sich durch standiges Sitzen unse-
re Bein- und Hiftstrecker verkiirzen!
Bei dieser Station soll der Beinstrecker
wieder in die Lange gezogen werden,
um Huft- und Rickenschmerzen zu
verringern.

Fast den ganzen Tag liber nehmen
wir eine gekriimmte Haltung ein.
Sei es beim Friihstlick, beim Auto-
fahren, auf der Arbeit oder beim
Schlafen. Dadurch entstehen oft
Schmerzen vor allem im Riicken-
und Huftbereich. Bei dieser Station
werden sowohl die duBeren und in-
neren Beinmuskeln als auch die RU-
cken- und seitlichen Bauchmuskeln
in die Lange gezogen, um der stan-
dig gekrimmten Haltung entgegen
zu wirken.

Durch die Schwerkraft werden unsere
Schultern nach vorne gezogen und
somit verkiirzt sich unser Brustmuskel
immer weiter. Bei dieser Station wird
die Brustmuskulatur wieder in die
Lange gezogen, wodurch sich die Be-
weglichkeit in der Schulter und even-
tuelle Schmerzen bzw. Verspannun-
gen im Ricken verbessern.

Bei vielen ist die Beweglichkeit der
Schulter und der Wirbelsdule deut-
lich durch eine gekrimmte Korper-
haltung im Alltag eingeschrdnkt. An
dieser Station kann man diese Beweg-
lichkeit wiedererlangen.

Loretta Ulmen

Seit einem Unfall konnte sie weder
ihren Arm bewegen noch ihren Kopf

richtig drehen. Durch regelmafBiges
§/ Training im fle-xx Zirkel kann sie jetzt ihren Arm
Fle _XX wieder vollstandig bewegen, ihre Beweglichkeit
in der Halswirbelsaule hat sich immens verbes-
sert und auch die Schmerzen im Schulter- und
Nackenbereich haben sich deutlich reduziert.
Nun macht sie fle-xx schon seit mehr als einem
Jahr und kann nur Positives berichten:
»Meine Beweglichkeit und aufrechte Haltung ha-
ben sich sehr verbessert wodurch ich nun ganz
anders durchs Leben gehen kann! Jeder sollte

sich meiner Meinung nach Dehnen!”



Wir waren dabel!

BAUCHFETT-WEG-CHALLENGE

Hier kriegt jeder sein Bauchfett weg!

Bei unserer Sommeraktion 2019 sagten rund 200 Teilneh-
mer ihrem Bauchfett den Kampf an.

Zu viel Bauchfett kann Herzinfarkte, Bluthochdruck, Schlag-
anfélle und Arteriosklerose begiinstigen. Das Diabetes-

islauf- oder GefaB3leiden
nsjahren besonders viel
her an Alzheimer als

risiko und die Gefah
steigen. Wer in den
Bauchfett ansetzt, er
Normalgewichtige u
Vielen Dank an alle Te
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Muskeltraining ist der Grundstein
fur ein langes und aktives Leben

Lisa Bessler

= Anlagenleitung
= Fitnessokonomin (B.A.)

Mein Name ist Lisa Bessler und ich bin seit 2013 im Finest
Fitness Club Weinheim tatig. Zunachst habe ich dort ein
duales Studium der Fitnessbkonomie begonnen, welches
ich im Januar 2017 erfolgreich absolviert habe. Die Schwer-
punkte des Studiums
lagen auf Trainingswis-
senschaften,
senschaften, wie medizi-

Naturwis-

nische Grundlagen, und
Wirtschaftswissenschaf-
ten, wie Betriebswirt-
schaftslehre, sowie Beratungs- und Servicemanagement.
Direkt im Anschluss an mein Studiums Gbernahm ich die
Leitung der Anlage. Ich arbeite sehr gerne im Finest Fitness
Club, besonders sagt mir die tagtagliche Abwechslung in
unserem Studio zu. Sowohl die vielseitigen und individuel-
len Termine mit unseren Mitgliedern als auch die organisa-
torischen Dinge machen meine Arbeit aus und stellen mich
immer wieder vor neue Herausforderungen.

,Studien belegen, dass Muskeltraining
der Grundstein fUr ein langes
und aktives Leben ist!

Mein personlicher Fokus wahrend der Arbeit liegt seit Be-
ginn auf der Kundenzufriedenheit, die bereits in meiner
Bachelorarbeit das Kernthema darstellte. Meinem Team
und mir liegt es sehr am Herzen, dass alle unsere Mitglieder
gerne zu uns kommen und bei ihrem Besuch von unserem
Fachwissen und der angenehmen Atmosphare profitieren.
Ich selbst betreibe schon seit meiner Kindheit Sport, da-
mals Voltigieren und Klettern. Seit meinem zwdélften Le-
bensjahr gehe ich regelmafig laufen. Im Jahr 2014 begann
ich, an verschiedenen Volkslaufen (z.B. Sportpark Heppen-
heim Altstadtlauf, BergstraBencup etc.) teilzunehmen. Den
Fokus lege ich dabei auf die 10 km, Halbmarathon und
Marathon. Das bedeutet allerdings keinesfalls, dass mir die
Zeit fur ein regelmafi-
ges Krafttraining fehlt.

Studien belegen, dass
Muskeltraining der
Grundstein fir ein lan-
ges und aktives Leben
ist. Bewegungsmangel und der dadurch auftretende Mus-
kelschwund sind der Ursprung vieler Volkskrankheiten,
wie beispielsweise Diabetes Typ Il oder Bluthochdruck. Die
Aussage,Ich habe keine Zeit fiir den Sport” ist demnach ein
Teufelskreis. Denn ohne Sport kann man nicht gesund und
aktiv altern. Genau die Zeit, die man sich heute nicht fiir ein
strukturiertes Muskeltraining nimmt, fehlt einem in der Zu-
kunft an Lebensqualitat.




Finest Fitness Club Weinheim
Nachdem Jack LaLanne in San Fran-
cisco 1936 die erste ,Mucki-Bude” er-
offnet hatte, dauerte es rund 20 Jahre
bis der Osterreicher Harry Gelbfarb in
Schweinfurt 1955 nachzog. Seitdem
steht das Rad der Einzelstudios und
spater auch der groBen Ketten nicht
still - es dreht sich rasant.

Wir, das ganze Team vom Finest Fit-
ness Club Weinheim um Geschafts-
fuhrer Stefan Stadler, haben es uns
seit der Er6ffnung im Oktober 2011
zum Leitbild gemacht, aus diesem
mittlerweile groBen  Fitnessmarkt
herauszustechen und unseren Mit-
gliedern die innovativsten Gerate,
wie beispielsweise den Milon®-Zirkel,
die chipgesteuerten Kraftgerate von
Technogym® oder den fle-xx°®-Zirkel
zur Verfligung zu stellen. Dabei sollen
aber das klassische Training mit Ge-
wichten und ein sehr umfangreiches
Kursangebot nicht zu kurz kommen.
Ein Grund, warum wir gerade diese
beiden Bereiche vor kurzem wieder
erweitert haben.

Viel bedeutender als die Bereitstel-
lung dieser neuesten und modernsten
Gerate ist allerdings die Kompetenz
unseres Teams. Jedes Teammitglied
verfligt Gber eine hohe trainingswis-

FINEST FITNESS CLUB WEINHEIM - Der Club

senschaftliche Ausbildung und erwei-
tert durch stete Fortbildungen sein
Wissen in den Bereichen Fitness und
Gesundheit. Unsere Experten stehen
den Trainierenden jederzeit mit ei-
nem fundierten Fachwissen — anhand
einer umfangreichen Anamnese - zur
Verfligung und ebnen so den Weg zu
einer starkeren Gesundheit.

Das Fundament bildet unser Fitness-
fuhrerschein, den wir in regelmaRigen
Abstanden anbieten. Der Fitnessfiih-
rerschein bietet allen Fitnesseinstei-
gern ein solides Grundwissen in Sa-
chen Sinn und Zweck eines langfristig
erfolgreichen

Trainings. Denn
unsere Uberzeu-
gung ist, dass Fit-
nesssportler mit
einem geschulten Fitnesswissen lang-
fristig erfolgreicher und motivierter
trainieren.

Neben der Trainingssteuerung durch
unsere Trainer und die verschiede-
nen Workshops besteht jederzeit die
Moglichkeit einen individuellen Ter-
min, zum Beispiel bei einem unserer
Physiotherapeuten oder Ernahrungs-
berater, wahrzunehmen. Ein groRer
Vorteil ist die enge Zusammenarbeit
mit den Experten auf der Trainings-

,Gemeinsam werden
wir Erfolg haben.”

flache. Beide Kompetenzen sind eng
miteinander verflochten, was zu einer
schnelleren und vor allem nachhalti-
geren Wirkung der Therapie flhrt.

Selbstverstandlich liegt uns nach ei-
nem Muskeltraining die Regeneration
unserer Trainierenden am Herzen.
Dies gelingt in unserem Wellnessbe-
reich in drei verschiedenen Saunen,
einer Infrarot-Liegewiese und einer
entspannenden Relax Lounge bei
besonders angenehmer Atmospha-
re. Auch unsere Masseurin lockert
jede verspannte Muskulatur durch
wohltuenden Wellnessmassagen. Als
Alternative fur
Spontane stehen
unsere Massage-
liegen zur Verfi-

gung.

Zusammenfassend bieten wir lhnen
qualifizierte Ansprechpartner in den
Bereichen Erndahrung, Bewegung,
Training und Therapie mit einer in-
dividuellen Trainingssteuerung und
speziell zertifizierten Kursleitern im
Bereich Reha und Pravention. Schen-

ken Sie meinem Team und mir lhr Ver-

yuduy

—

Finest Fitness Club
Weinheim

trauen.

Finest Fitness Club Weinheim GmbH | Handelstra3e 38 | 69469 Weinheim

Tel. 06201 3896223 | kontakt@finest-fitness-club-weinheim.de | www.finest-fitness-club-weinheim.de
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Mit Motivation zum Erfolg

Muhamed Sehovi¢

= Kurstrainer

S

Momo, erzahl doch mal: Was ist das Besondere am
Finest Fitness GYM?

Das GYM ist ein Ort, an dem man gerne seine Freizeit ver-
bringt. Es ist jedem freigestellt, ob er mit dem eigenen
Korpergewicht oder Kleingeraten trainieren mochte. Egal
ob Kniebeugen, Kreuzheben oder Bankdriicken, im GYM
sind den Maglichkeiten keine Grenzen gesetzt. Zusatzliche
Rudergerate erganzen das Training sehr gut. Der Raum ist
aullerdem schon hell und offen und die Musik motiviert.
Und fur alle, die nicht gerne alleine trainieren, gibt es ein
tolles Kursangebot.

Ich habe gesehen, Du trainierst regelmaBig auch privat
dort?

Ja, mir gefallt es sehr gut und ich fiihle mich richtig wohl.
Man muss nie auf ein freies Gerat warten, weil es so viele
Méglichkeiten gibt. Durch die Klimaanlage ist es auch im
Sommer sehr angenehm. Es gibt also von Januar bis De-
zember keine Ausreden! Fiir mich personlich ist es auch
wichtig, dass ich dort Videos fiir meine Follower drehen
darf. Das ist nicht in jedem Studio erlaubt.

Auf Instagram bist Du ziemlich aktiv, was Fitness und
Erndhrung angeht. Wie konnen Dich unsere Leser dort
finden?

Dort findet man mich unter ,fit-

nessmomo92”. Ich poste mei-

nen Trainingsalltag, verschiede-
ne Ubungsausfilhrungen, gebe
Tipps zu gesundem Essen inkl.

Rezepten und fordere meine

Follower auch hin und wieder

zu Challenges auf.

@ Abonniere Momo
' auf Instagram



KURSE IM GYM

GYM FitBoxen

Boxing meets Fitness. Durch das Erlernen von Box-
techniken gepaart mit intensiven Fitnessibungen geht
FitBoxen neue Wege. Ob alleine mit Sandsack oder im
Partnertraining. Es werden vor allem Kraft, Ausdauer und
Reaktionsvermdgen trainiert. Der Spal3 ist garantiert.

GYM ThaiKick

Bewegungen aus dem Thaiboxen werden mit Kraftaus-
dauerlibungen vereint. Durch die Mischung aus Einzel-
und Partneriibungen entsteht eine energiegeladene
Gruppendynamik, die jeden Teilnehmer fordert.

Welche Kurse gibt es im GYM und welcher ist Dein
Favorit?

Wir bieten ganz unterschiedliche Kurse an - von FitBoxen
und ThaiKick tGber Freestyle und Functional Training bis hin
zum PowerZirkel ist flir jeden etwas dabei. Meine Favoriten
und auch die vieler Teilnehmer sind ganz klar das Boxtrai-
ning und das funktionale Ganzkorpertraining.

Deine Kurse sind immer voll. Wie schaffst Du es, die Teil-
nehmer jedes Mal aufs Neue zu motivieren?

Ich kenne meine Teilnehmer persdnlich und nehme mir Zeit
fur jeden Einzelnen, das schatzen viele an meinen Kursen.
Ich weil3, wer welche gesundheitlichen Einschrankungen
hat, gehe individuell darauf ein und biete alternative Ubun-

er eine positive
Veranderung sieht, ist
auch motiviert.

gen an. Durch die spirbaren Erfolge, sei es Gewichtsverlust
oder aber Kraftaufbau, sind meine Teilnehmer permanent
angespornt. Ganz klar, wer eine positive Veranderung sieht,
ist auch motiviert. Und ja, ab und an schreie ich auch mal
und sorge so fiir die nétige Motivation.

FINEST FITNESS CLUB WEINHEIM « GYM

GYM Freestyle

,Freestyle” bietet ein Ganzkorpertraining ohne und mit
Zusatzgeraten. Diese intensive Trainingsform fordert
Kraft, Ausdauer, Stabilitdt, Koordination, Sprungkraft
und Schnelligkeit. Entdecke die ganze Welt des GYM.

GYM PowerZirkel
Intensives Herz-Kreislauf-Training gepaart mit ein-

fachen und schweren Kraftlibungen in Zirkelform. Es

werden stets neue Aufgaben gestellt, um eigene Gren-
zen zu durchbrechen.

GYM Functional Training

Functional Training ist ein Ganzkorperworkout be-
stehend aus Stabilitatsiibungen gepaart mit einem
Herz-Kreislauf-Training zur Starkung aller Muskelgrup-
pen fir den Alltag.

Kann vom Anfanger bis zum Fortgeschrittenen jeder in
Deine Kurse kommen?

Ja, wirklich jeder kann an meinen Kursen teilnehmen, mein
jungster Teilnehmer ist 5 Jahre, der alteste liber 60. Fort-
geschrittene gehen ein héheres Tempo, Anfanger machen
etwas langsamer und nehmen sich die Pausen, die sie brau-
chen. Bei Verletzungen oder Einschrankungen gibt es im-
mer Alternativen. Jeder folgt seinem eigenen Tempo. Und
die Erfolge kommen schnell. Ich kann die Entwicklung je-
des Einzelnen spiren.

Du bietest auch Kurse fiir Kinder an, richtig?

Ja genau, wir haben Boxen / Selbstverteidigung fir Kids
& Teens. Ein Kurs geht von 5 bis 11, der andere von 11 bis
14 Jahre. Mittlerweile habe ich um die 50 Kinder, die regel-
mafig bei mir trainieren. Man merkt richtig den Spal3, den
sie haben. Die Kinder lernen, sich im Alltag zu verteidigen
und keine Angst zu haben. Und auch die Disziplin und das
Selbstbewusstsein wachsen mit der Zeit. Das macht mich
als Trainer richtig stolz.
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FINEST FITNESS CLUB WEINHEIM - GYM

DEIN TEAM I_I\/\'GYI\/\._

SV UNTHFLOCENBACH

lhrmochtet mit Eurer Mannschaft éuc_h gerne mal im GYM trainieren, Euch
auf ein Turnier.oder die kommende Saison vorbereiten? Meldet Euch
unter 06201-3896223 oder kontakt@finest-fitness-club-weinheim.de.
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Kids and Teens

Selbstverteidigung / Boxtraining

Fiir Kinder und Jugendliche
12 Monate - 29 €/Monat | 6 Monate - 35 €/Monat

SPORTPARK WaliduddN[aldli} [Trainingszeiten: ]

Lirness bai Fv T jeden Donnerstag
whas

'_@J_ 'O\S\ Trainingszeiten:
GYM I jeden Freitag
' — EST. 2015 —’

N4

£

/
Sportpark Heppenheim Finest Fitness GYM Weinheim
In der Lahrbach 44 | 64646 Heppenheim | Tel. 06252-72077 HandelstraBe 38 | 69469 Weinheim | Tel. 06201 - 3896223

www.sportpark-heppenheim.de www.finest-fitness-gym.de



ERNAHRUNGSBERATUNG

SCHLANK OHNE

Jan Kahlert

Erndhrungstrainer A-Lizenz
Fachberater Erndhrungsmedizin
Sporterndhrung

Tennistrainer

Das Thema ,Abnehmen” ist eins der beliebtesten Themen
in der Erndhrungsbranche. Jahr fir Jahr kommen neue
Diaten auf den Markt - die Sehnsiichte der Menschen mit
Ubergewicht sind eine umsatzstarke Ware im Bereich Er-
nahrung. Speziell im Januar — gute Vorsdtze - und zu Be-
ginn der Sommersaison — die Kleidung wird wieder knap-
per - sprieBen Ernahrungstipps formlich aus dem Boden.
Dem Verbraucher fallt es dabei schwer, zwischen gut oder
schlecht, richtig oder falsch zu unterscheiden. Der Wunsch
nach Gewichtsabnahme ist oftmals sehr groB3, so dass Ver-
sprechungen von einem hohen Gewichtsverlust favorisiert

DIAT

werden. Was wirklich dahinter steckt, wird selten erfragt.
Dabei ist es sehr wichtig, dass der Korper stets mit dem ver-
sorgt wird, was er fiir seine taglichen Funktionen benétigt.
Und jeder Korper ist individuell zu betrachten und hat sei-
ne eigenen Abldaufe und Reaktionen auf unterschiedliche
JTreatments”.

Wird bei Didten oft mit dem Verhaltnis der Aufnahme der
Makronahrstoffe gespielt, bleiben die nétige Energiezufuhr
im Bereich des Grundumsatzes und die ausreichende Ver-
sorgung mit Mikrondhrstoffen haufig auf3en vor.

Ein Mensch, der abnehmen mochte, sollte sich

verschiedene Fragen stellen:

m Welche Menge an Lebensmitteln darf ich zur
Zielerreichung aufnehmen?

m In welchem Verhaltnis decke ich meinen
Hauptnahrstoffbedarf ab?

m Welche Qualitat haben die ausgewahlten Lebensmittel?

m Wann nehme ich welche Mahlzeiten zu mir?

m Wie versorge ich meinen Kdrper mit ausreichend
Fllssigkeit?




Alle diese Fragen sehen sich der modernen Lebensweise
gegeniber. In einer Verdffentlichung von John R. Speak-
man im Jahre 2013 wird diese Problematik wie folgt be-
schrieben:

,Die  Kombination aus
einer Genetik, die darauf
ausgerichtet ist, leicht Fett
anzusetzen und einem
Lifestyle sowie Umweltein-
flissen, die uns viel Stress
und Kalorien, aber we-
nig Bewegung bieten, ist
der ideale Nahrboden fir
Ubergewicht”

Der  Faktor
spielt somit in der heutigen Arbeits- und Freizeitwelt eine

Bewegung

besondere Rolle. In den meisten Tagesablaufen ist die Be-
wegung auf ein Minimum reduziert. Ein kleines, aber doch
auch spannendes Beispiel hierfir ist die Einflihrung von
mobilen Telefonen in der jungen Vergangenheit - den klei-
nen Weg zum klingelnden Telefon gibt es nicht mehr. Das
ist nur ein Mini-Beispiel, aber es zeigt, dass aus unserem
normalen Alltag die Bewegung nach und nach gestrichen
wurde.

\Wer in einer Diat nicht
ausreichend Eiweils isst
und Kraftsport betreibt,
wird deutlich mehr an
Muskeln verlieren

ERNAHRUNGSBERATUNG

Die Muskulatur bildet einen grof3en Einflussfaktor auf unse-
ren Energieverbrauch. Wer in einer Diat nicht ausreichend
EiweiB isst und Kraftsport betreibt, wird deutlich mehr an
Muskeln verlieren. Der Korper sieht ungenutzte Muskula-
tur als eine Art Energiever-
schwendung an und baut
diese aus o©konomischer
Sicht nach und nach ab.
Betreibe ich den nétigen
Kraftsport, muss ich da-
bei meine Kalorienzufuhr
schrittweise anpassen, um
nicht in ein Kaloriendefi-
zit zu verfallen. Der Kor-
per bekommt dadurch die
Maoglichkeit,
aufzubauen und wahnt sich nicht mehr in der Gefahr, um

Muskulatur
das Uberleben kiampfen zu miissen.
Das Thema Abnehmen beinhaltet immer eine Kombination

aus Ernahrung und Bewegung bei einer optimalen Versor-
gung des Korpers mit Makro- und Mikronahrstoffen.

Du bist selbst Gberfordert mit dem Thema, mochtest Dich mit Gleichgesinnten austauschen,
hast Interesse an fiir Dich gefilterten Informationen, freust Dich Uber Tipps & Tricks zum Thema
Erndhrung, Infos zu Spezialthemen und Trends?

Dann komm doch in die FOOD CLUB COMMUNITY!




Nachhaltig gesund ernahren.

Food Club

Cormmid n"f}/

{0 Gemeinsames Event alle 8 Wochen
Vortrage, gemeinsames Kochen, Stammtisch

0 Geschlossene Facebook-Gruppe
Aktuelle Infos zum Thema Abnehmen, Erndhrungstrends, geleitete
Diskussionsrunden, gemeinsame Erfolgsstory, Literatur-Tipps

0 RegelmiBige Newsletter
Spezialthemen inkl. leckere Rezepte

SPORTPARK m s | Finest Fitness

. - — Hemsbach
:  Feund Finest Fitness Club Eepress
Fimess bat Tveunsion Weinheim i

In der Lahrbach 44 - 64646 Heppenheim Handelstralle 38 - 69469 Weinheim GleiwitzerstraBe 40b - 69502 Hemsbach
Tel.: 06252-72077 Tel.: 06201-3896223 Tel.: 06201-4690693
www.sportpark-heppenheim.de www.finest-fitness-club-weinheim.de www.finest-fitness-hemsbach.de
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Melanie E. mit Erndhrungscoach Tim Schultz

Abgehetzt in den Supermarkt, den Einkaufs-
wagen rasch gefillt mit eben dem, was

schnell zuzubereiten ist. Keinen Aufwand

betreiben! Bei voll berufstatigen Mittern, die neben-
bei eine Familie zu versorgen haben und den Haus-
halt schmeilen missen, nichts Ungewdhnliches. Fit
halt man sich mit Kaffee und fiir die Nerven gibt es
ein leckeres Stiick Kuchen oder gar einen Schokorie-
gel. Sport? Vielleicht morgen, denn heute muss noch
so viel erledigt werden. Und wenn sich Schmerzen in
Kopf oder Riicken melden, greift man eben schnell zu
Schmerztabletten. Gute Laune oder gar ein Lachen?
Immer seltener...

,Ein angenehmer
Nebeneffekt waren
die purzelnden Kilos!

Eine Zeit lang geht das gut.
,Frau = Motor” funktioniert,
der Mann ist zufrieden, das
Kind ist versorgt und merkt
nichts. Doch plotzlich wird
der Motor langsamer. Erst springt er nicht mehr rich-
tig an, dann hustet und spukt er, bis er immer ofter
einfach aussetzt. Alles gerat ins Wanken. Keiner weil3
eigentlich so genau, warum der Motor nicht mehr
richtig lauft. Die duBerlichen Bedingungen haben sich
nicht geandert. Doch wie sieht es eigentlich im Innen-
leben des Motors aus?

Auf die Idee, dass alles an einem voéllig tGbersauerten
Korper hangen kann, ware ich alleine nicht gekom-
men. Und an dieser Stelle treffe ich auf Tim. Gemein-
sam haben wir erst einmal den Ist-Stand erortert. Ich
habe sozusagen den Reset-Knopf gedriickt. Erst ein-
mal alles anhalten und neu einrichten. Tja, aber wie
reinigt man so einen vergifteten Motor?

ERNAHRUNGSBERATUNG

Zundachst naturlich an der Erndahrung arbeiten. Die
erste Liste der ,erlaubten” Lebensmittel, die mir
Tim in die Hand gedriickt hat, enthalt nun wirklich
nicht so viele Zutaten, aus denen man ein Gericht
zaubern kann. Nein? Denkste!! Mit Obst, Gemdise,
Nissen und Kernen lassen sich sehr viele Gerichte
zubereiten. Die Kreativitat kennt hier keine Grenze.
Irgendwann wird auch die Familie neugierig und
nimmt am Geschnippel teil.

Schon nach kurzer Zeit kann man spuren, wie dank-
bar der Korper diese Umstellung annimmt. Und mit
zunehmendem Erfolg wachst auch der Spal3, diese
andere, gute Ernahrung zu entdecken und zu leben.

Ja, es ist zeitaufwandig. Jeden Tag Gemlise oder
Obst schnippeln, halt auf. Heute nehme ich mir die
Zeit. Es ist mir wichtiger, mich durch eine gesun-
de Erndhrung gut und wohl zu fiihlen. Und ja, der
Einkaufswagen im Supermarkt erlebt eine neue
Fillung. Die richtigen Lebensmittel finden nach
langem Studieren der ,ingredients” nun ihren Weg
in meine Einkaufstasche. Es dauert nicht lange und
man entwickelt auch hier eine Routine, die sich gut
in den Alltag integriert. Einmachen und eingefrie-
ren werden wieder neu entdeckt.

Durch das Ernahrungscoa-
ching habe ich einen Weg
zurlick in ein weitgehend
schmerzfreies, ausgegliche-
nes und frohliches Leben ge-
funden, in dem ich mich selbst
wieder wohl fiihle und dem
Alltag und Stress gewachsen bin. Jede neue Heraus-
forderung bereitet mir wieder Freude. Ich weil3 nun,
wie ich mit meinen Reserven umzugehen habe und
viel wichtiger, wie ich diese Reserven wieder ge-
sund auffullen kann.

Ein angenehmer Nebeneffekt waren die purzelnden
Kilos. Von Woche zu Woche haben die Hosen mehr
geschlabbert. Aber das Ganze ohne Kraft zu verlie-
ren und dabei von Tag zu Tag fitter zu werden!

Mit Tim wieder fit und gesund durchs Leben! Von
meiner Seite ein ganz herzliches Dankeschon!

Melanie E.
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Weltklasse Tennis an der Bergstral3e

In Zusammenarbeit mit Finest Fitness halten sich die Spieler
auBerhalb des Tennisplatzes fit.

Die Tennisbegeisterung an der Bergstral3e halt auch 2019 an.

Kontakt:
TC Weinheim 1902 e. V.
Breslauer Str. 44
69469 Weinheim

kontakt@tcO2weinheim.de g
www.tc02weinheim.de p—— i o
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FINEST FITNESS CLUB WEINHEIM -

Wellness ﬂ:?
y

Jeder Mensch bendétigt eine kleine ,Auszeit”, braucht Ab-
stand vom stressigen Alltag und vor allem Ruhe, um Ener-
gie tanken zu konnen. Geniel3en Sie hierflir in unserem
neuen Wellnessbereich verschiedene Aufgisse in einer
unserer Saunen. Anschlieend kdnnen Sie in unserem Ent-
spannungsbereich die Seele baumeln lassen und einfach
mal abschalten.

Das gesamte Wellness-Angebot steht auch fiir Nicht-Mit-
glieder des Finest Fitness Club Weinheim zur Verfligung.

Finnische Sauna
Klima-Dampfbad
Damensauna

GroBer Entspannungsbereich
Ruheraum

Wellnessdusche

Wellnessbar

Solarium

Wellnessliege




SAUNA

Klima-Dampfbad

In der Biosauna herrschen niedrigere Temperatur als in der
finnischen Sauna, maximal 60°C bei einer Luftfeuchtigkeit
von ca. 50-55 Prozent. Damit ist sie schonend fiir Organis-
mus und Kreislauf. Atherische Ole sorgen fiir wohlriechen-
den Duft und Entspannung.

Damensauna

Unsere Damen dirfen sich (iber eine separate
Damensauna mit kleinem Ruheraum freuen.

Finnische Sauna

Die Temperatur in der finnischen Sauna liegt bei ca. 90°C.
Bei regelmaligen Aufgissen eignet sich diese klassische
Form besonders zum Schwitzen und Entspannen. Ruhezo-
ne und Duschen runden Ihren Saunagang zu einem erhol-
samen Erlebnis ab.

SOLARIUM

Moderne & hochwertige Sonnenbdnke. Die Sonne ist ein
lebenswichtiger Teil unseres Daseins. Sie spendet Warme
und Licht, aber auch in gesundheitlicher Hinsicht ist die
Sonne unverzichtbar fiir den Menschen. Im Winter steht die
Sonne nicht in dem MaRe zur Verfligung, wie es von vie-
len benotigt wird. Daflir gibt es aber eine gute Alternative
- das Solarium. Eine gesunde Brdaune durch gut gefiltertes
UV-Licht unterstiitzt lhr vitales AuBeres. Gleichzeitig wird
Vitamin D zur Starkung Ihrer Hautzellen aufgebaut.

WELLNESSLIEGE

Relaxende Massage ganz unkompliziert. Ob zur Entspan-
nung, Gesundheitspravention oder therapeutischen An-
wendung - ausstrecken, Augen schlieBen und genieBen.
Die Wellnessmassage ist eine mechanische Druckstrahl-
massage, die sich unglaublich angenehm anfiihlt. In Kom-
bination mit abgestimmten Musik-, Sprach-, Licht- und
Tonprogrammen, dem brainLight-System, kommen Sie zur
Entspannung auf Knopfdruck.

Nur wer einen kuhlen Kopf bewahrt und innerlich ausge-
glichen ist, hat heutzutage beste Chancen, sein Leben mit
Freude und Erfolg zu meistern. Besonders geeignet fiir:
Muskelentspannung, Rickenentspannung, Stressabbau,
Durchblutungsanregungen, Stoffwechselanregung

FINEST FITNESS CLUB WEINHEIM - Wellness




62

FINEST FITNESS CLUB WEINHEIM - Massagen

Wellnessmassagen im Finest Fitness Club Weinheim

IM PROFIL

Valeria Henzler

= Wellnessmasseurin
= Fitnesstrainerin (B-Lizenz)

Mein Name ist Valeria Henzler. Ich arbeite seit tGiber 10 Jah-
ren in der Wellnessbranche und freue mich, meine Massa-
gen jetzt auch im Finest Fitness Club Weinheim anbieten
zu konnen. Neben den klassischen Riicken-/Bein- und
Ganzkorperbehandlungen biete ich auch individuell abge-
stimmte Aromadl-, FuBB- und Kopf-/Gesichtsmassagen so-
wie Triggerpunktbehandlungen an. Die Lange der Massage
und die angewendeten Techniken werden nach Wunsch
angepasst. Fernostliche Massagekunst wie beispielsweise
ayurvedische und Thai-Massage sowie Cranio Sakrale The-
rapie haben mein Verstéandnis und meine Liebe zu ganz-
heitlichen Behandlungen sehr gepragt.

Was ist der Unterschied zwischen einer medizinischen
und einer Wellnessmassage?

Diese Frage wird mir oft gestellt, deswegen mochte ich Ih-
nen hiermit den Unterschied zwischen diesen beiden Mas-
sagearten erklaren.

Eine medizinische Massage wird von einem Masseur oder
Physiotherapeuten meist nach arztlicher Verordnung
durchgefiihrt. Diese intensive Behandlungsart hat die Wie-
derherstellung der Beweglichkeit nach einer Erkrankung,
Verletzung oder Operation am Bewegungsapparat zum
Ziel.

Eine Wellnessmassage hingegen bedarf keiner arztlichen
Verordnung und wird von einem Wellnessmasseur oder ei-
nem Wellnesstherapeuten ausgefiihrt. Der Ansatz ist ganz-
heitlich, das heif3t, dass Entspannung fiir Korper, Seele und
Geist bei der Behandlung angestrebt werden. Ziele sind
Stressreduktion, Entschleunigung nach einem Arbeitsalltag
und Regeneration nach sportlicher Betatigung. In einem
entspannenden und ansprechenden Ambiente kann man
sich verwohnen lassen und die Massage einfach geniel3en.
Hochwertige Aromadle unterstitzen den Entspannungsef-

fekt und regen den Lymphfluss und die Durchblutung der
Haut und Muskulatur an. Aktivierende, kraftige Sequenzen
wechseln sich mit sanften Beriihrungen und haltenden
Griffen ab. So kdnnen Kérper und Geist in vollige Entspan-
nung abtauchen und losgel&st regenerieren.

Warum ist Regeneration so wichtig?

Ein bekannter Spruch besagt: ,Stress bestimmt unser Le-
ben”

Doch Stress muss nicht immer negativ sein. Empfindet
man eine Aufgabe als reizvoll, wirkt Stress als starke, mo-
tivierende Kraft. Man bezeichnet ihn dann als positiven
Stress oder Eustress (vom griech.,eu” =,gut”), der uns gute
Leistungen erbringen lasst. Erst wenn das optimale Stress-
level Uberschritten wird, man sich der Aufgabe nicht mehr
gewachsen fihlt, sinkt die Leistung, der Stress ist negativ.
Dann nennt man ihn Distress (vom lat. ,distringere” = ,fol-
tern”, ,auseinanderreif3en”). Es liegt also stark an der ganz
personlichen, subjektiven Bewertung, ob Stress als Eu-
stress oder Distress empfunden wird. Liegen die Nerven
allerdings erst mal blank, ist das vegetative Nervensystem
Uberlastet. Der Korper ist in einer Alarmbereitschaft: Das
Herz schlagt schneller, der Blutdruck steigt, die Atmung
wird flacher. Gleichzeitig werden alle die Leistung storen-
den Funktionen, wie z.B. die Verdauung, gehemmt. Diese
Reaktion war fiir uns in Urzeiten tberlebenswichtig. Unser
Nervensystem kennt nur die drei Optionen: Kdmpfen, weg-
laufen oder sich totstellen.

Genauso ist es im Tierreich erforderlich, wenn z.B. eine An-
tilope pl6tzlich von einem Raubtier angegriffen wird: Sie
muss laufen oder sie stellt sich tot. Wenn der Angriff vor-
Uber ist und die Antilope diesen Uberlebt hat, schiittelt
sie sich einfach und grast seelenruhig weiter. In unserer
Welt sind aber weder Flucht noch ein wirklicher Kampf in
Stresssituationen mdglich. Um das Gesicht zu wahren, die
Arbeitsstelle nicht zu verlieren und ungewollten Konflikten
aus dem Weg zu gehen, stellen sich die Menschen eher
Jtot” Stressreaktionen zeigen sich dann meistens tiber

« Chronische Mudigkeit

« Leistungsabfall

« Konzentrationsstorungen

+ Geschwachtes Immunsystem

« Schlafstdrungen

« Verdauungsbeschwerden

» Kopfschmerzen

- Verspannungen



FINEST FITNESS CLUB WEINHEIM - Massagen

Wie wir es am Beispiel mit der Antilope gesehen haben, ist hier der Wechsel
zwischen Anspannung und Entspannung entscheidend.

Stress bestimmt
unser Leben/

Gezielte aktive und passive Entspannung, das Abschalten vom Alltag nach Gabriele S.
der Arbeit verbessert nicht nur das Wohlbefinden, sie reguliert die vegetati-

ven Funktionen, sorgt fiir erholsamen Schlaf und erhéht zudem die Stress- , ,
toleranz, macht Sie also letztendlich sogar leistungsfahiger.

Nach dem Sport gonn’ Dir eine

Massage bei Valeria - einfach super!

Ob Sport in Form von Kursen, Cardio- und Krafttraining oder Wellness im
Solarium, bei einer Massage oder in der Sauna - all das finden Sie bei uns
unter einem Dach und diirfen damit aktiv zu lhrer Regeneration und Ge-
sundheit beitragen.
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Massagen im
Finest Fitness Club V\/e|nhe|m

Tue Dir was Gutes und geniel3e eine entspannende ‘\

Massage direkt im Finest Fitness Club Weinheim:

FUSS & RUCKEN

“ Diese wohltuende Kombination von Ful3- und Riickenmas-
sage wirkt sich besonders positiv auf das Immunsystem

aus. Die Reflexpunkte an den Fiissen werden angeregt und

RUCKEN / BEINE vor allem der Schulter-Nacken-Bereich wird gelockert.
Diese Teilkorpermassage ist sowohl nach intensivem Trai-

ning als auch einfach zur Entspannung ideal. Die Beine TRIGGERPUNKTBEHANDLUNG

oder wahlweise der Riicken werden mit warmem Sesamol  (Jperlastung, einseitige Belastung oder Inaktivitit fiihren

massiert und die Muskulatur gelockert. zu Verklebungen und Verkiirzungen zwischen Muskulatur

p und der Faszienschicht. Durch die manuelle Drucktechnik
mit Hilfe der Daumen oder eines Triggerholzes werden
Die Aromadlmassage ist eine sehr entspannende Anwen-  gjese Verklebungen geldst. Das Ziel einer Triggerpunkt-

dung, die durch individuell ausgewahlte Aromaessenzen behandlung ist das Lésen von lokaler Spannung und die

die Balance zwischen Korper und Geist wiederherstellt und Verbesserung der Durchblutung im Muskel, die sich auf das

die Sinne belebt. Man fiihlt sich erfrischt und ausgeglichen.

gesamte Wohlbefinden auswirken.

= Inh. Marco Sommerauer
® BahnhofstraRe 15
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AROUN

Mein Mann Volker und ich sind Anfang des Jahres 2019 los-
gezogen, um neue Inspirationen fiir Geist und Gaumen auf

der Welt zu entdecken und unser Leben einfach nochmal
neu zu gestalten. Wir sind einem nicht zu liberhérenden
Ruf unserer Herzen gefolgt und wurden reich beschenkt.
Nach einer spannenden, fast viermonatigen Abenteuerrei-
se, bin ich in good old Germany gelandet und freue mich,
auch hier wieder am Herd zu stehen und meine Erfahrun-
gen mit Euch zu teilen. Wir durften fremde Kulturen, auBer-
gewohnliche Brauche, atemberaubende Landschaften, ku-
linarische Highlights und wundervolle Begegnungen mit
Menschen erleben.

Unsere Route:
Frankfurt - San Francisco - Maui -
Big Island - Oahu - Fidschi Islands -
Neuseeland - Bali - Frankfurt

Gereist sind wir hauptsachlich mit Flugzeug und Miet-
wagen. Ubernachtet haben wir zum GroRteil bei Einhei-
mischen lber Airbnb und fanden dort ganz besondere
Schlafplatze: ein Tepee mit tollem Friihstiick, eine ehemali-

ge kleine Kirche, eine stylische Hiitte mitten im Dschungel

- WORL

nach heiliger Geometrie gebaut, zauberhafte Tiny-Houses
usw. Eine tolle Erfahrung und sehr zu empfehlen, wenn
man gerne bequem reist. :-)

Expect the uneéxpected! (Erwarte das Unerwartete!)

Dieser Satz, auf ein groBes Schild am Stralenrand gedruckt,
hat uns die ganze Zeit Giber begleitet. Von Anfang an-war
auf der gesamten Reise nichts wie wir es uns vorgestellt
hatten. Wir wurden uberall vom Leben (liberrascht. Diese

' Erfahrung hat uns mal wieder gezeigt, dass es sinnvoll ist,

einen groben Plan zu haben und sich auf alles Andere ein-
fach einzulassen: Schwimmen voller Vertrauen im Fluss des

- Lebens und die Dinge einfach so anzunehmen wie sie sind.

Leicht gesagt... :-) Puh! Das war eine ganz schone Heraus-
forderung! Na, wir hatten ja auch nach Entwicklung und

4Wir wollen Neues lernen” gerufen.

So wurden wir unter anderem (iberrascht mit: Flugande-

_rungen und einer Gutschrift der Airline, Schnee auf dem
Vulkan in Hawaii, Sturmflutwarnung auf Big Island, einer

weggeschwemmten Briicke in Neuseeland, einer heiligen
Zeremonie der Maori, Pyramiden mitten in den Reisfeldern
Balis und mit der Tatsache, dass auch Reisen irgendwann
zum Alltag wird. Echt jetzt! :
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Um Euch hier einen entsprechenden
Eindruck zu vermitteln, erlaubt mir
ein bisschen auszuholen. Ich habe vor
zwei Jahren eine Vision zu Papier ge-
bracht mit dem Titel ,New Food for a
new Earth” habe den Titel bei Google
eingegeben und bin auf Simon Jon-
genotter gestol3en.

Ich lauschte ,,GanZheit“Che LebeﬂS‘ da mussten
einem Inter- wir hin!: Wir
viewmitinm  KUNSE, strahlende Gesund-- - haben uns
aufYouTube. et im Einklang mit Mutter fur en ein-
Seine Worte wochiges
haben mein  Erde und allen Lebewesen praktikum
Herz tief be- beworben

riihrt. Seine Botschaft war die gleiche
wie die in meiner Vision und ich wuss-
te sofort, diesen Menschen muss ich
in diesem Leben unbedingt kennen-
lernen.

Simon ist ein Chefkoch, der urspriing-
lich aus den Niederlanden stammt,

auf der ganzen Welt gekocht hat, jetzt .

auf Bali lebt und dort ein Restaurant
~Jhe Zest” und eine Kochschule ,New
Earth Cooking School” eréffnet hat.
Seine Passion ist es, Menschen Uber

selbst angebaute Lebensmittel wie-
der in Kontakt mit der Natur und zu
sich selbst zu bringen. Ganzheitliche
Lebenskunst, strahlende Gesundheit
im Einklang mit Mutter Erde und al-

len Lebewesen - dafiir lebt Simon mit
seinem ganzen Wesen, Wissen und
Herzen!

Also warklar,

- und wurden angenommen. Gelandet

sind wir in einem ehemaligen Hih-
nerstall mitten in den Reisfeldern,
eine Stunde von Ubud entfernt, der
‘in Simons Kochschule umgebaut war.
Sehr besonders! Dort trafen wir auf
viele andere sogenannte ,interns”
“(Praktikanten wie wir) .aus aller Welt
und stellten sehr schnell fest, dass es
hier um viel mehr als nur Kochen geht.

Namlich um wahre und echte Begeg-
nungen auf Herzensebene mit allem,

NEW EARTH
COOKING

EMFOWIRING FEQOFLE THROUGH FOO0




was ist und natiirlich mit sich selbst.
Jetzt verstanden wir, warum in der
Broschiire stand: ,Nichts fiir Feiglin-
ge”l

Nach der gemeinsamen Meditation
am Morgen ging es in den Foodforest,
wo wir direkt unsere Lebensmittel

SCHOOL VON 5IMON

indonesische Gerichte mit den Le-
bensmitteln, die uns die balinesische
Erde schenkte. Kostliche Kakaocremes
mit frischen Mangos, tolle Bowls mit
Pittayha und frisch geernteten Kokos-
nissen, gedampfter Fisch im Bana-
nenblatt, Pfannkuchen mit Tapioka,
Schokoladenpralinen mit - Gewdirzen

ernteten, des Dschun-
ity deneng=e ES ST EINTARITEGRT, al « 9elf und vie-
wir im An- ; : : les mehr.
schiuss ein  Mein neues Wissen in un-

késtliches - sara Kochkurse und Events. 'ch. durfte
Mahl zube- ¢ : = dort viel ler-
reiteten. In elﬂﬂIeBen ZU |assel’1. nen und mit
der Koch- nach Hause

schule kann jede(r) so sein wie sie/er
ist. Dort zeigt sich von ganz alleine,
wo man gerade im Leben steht und
wo es noch Dinge gibt, die ange-
schaut oder gelost werden wollen. Es
war wunderbar, Teil eines solchen Fel-
des zu sein und gemeinsam Dinge zu
I6sen und uns gegenseitig zu tragen.
Was fiir ein Geschenk! :

Undja...
besondere Zubereitungsweisen. Wir
kochten hauptsachlich traditionelle

es ging auch um Kochen und

nehmen. Es ist mir ein echtes Anlie-
gen, mein neues Wissen und meine
Erkenntnisse mit in unsere Kochkur-
se und Events einflieBen zu lassen, so
dass auch Ihr ein Teil dieser Reise wer-
det. Kommt einfach mit...
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NEUE ERFAHRUNGEN & SO GEHT'S
WEITER IN DER FINEST FIT KUCHE. ..

/YA

Es gab einige kulinarische Highlights auf der Reise wie ihr
an den Bildern sicherlich gut nachvollziehen konnt. Was
uns immer wieder iber den Weg gelaufen ist, war,Kombu-
cha” und das Thema ,Raw Food”,
also roh verzehrte Lebensmittel
in allen Variationen.

.j_(émbucha ist ein leckeres Gar-
getrank, das durch Fermentieren
gesuBten Tees mit einer Pilzkultur
hergestellt wird. Kombucha hat
eine probiotische Wirkung, wodurch schadliche Bakterien
und Krankheitserreger abgetotet werden.

Das Immunsystem und die Verdauung profitieren ganz
enorm davon. Die verbesserte Verdauung sorgt fiir einen
ausgeglichenen Cholesterinspiegel und vieles mehr. Lohnt
sich absolut, selbst herzustellen und geht ganz einfach.

Somit werden viele neue Entdeckungen in unsere Koch-
kurse, Firmen- und Koch-Events mit einflieBen. In unserer
schonen Kiiche kann man tolle Partys, Geburtstage, Jubila-
en, Junggesellinnenabschiede und vieles mehr feiern.

Jagungen,
Gesundheitsprogramme,
Junggesellinnenabschiede,
Weihnachtsfeiern u.v.m’

Auch fir Unternehmen bietet unsere Kochschule das per-
fekte Ambiente: Mit Beamer, Pinnwanden, WLAN und Mo-
deratorenkoffer ausgestattet, gibt es in der Kiiche alles, was
man fir ein erfolgreiches Meeting
braucht. Gesundes Essen, das Kor-
per, Geist und Seele starkt, gibt’s
noch dazu.

Auch kann man bei uns individuell
zusammengestellte Gesundheits-
programme buchen. Themen wie:
+Wie gehe ich mit Stress um?*, ,Wie gelingt mir die Balance
im eigenen Leben?”, ,Fiir welchen Typ ist welches Essen ge-
eignet?’, ,Energiemanagement im eigenen Kérper, um nur
ein paar Beispiele zu nennen. Mit einer tollen Smoothie-Bar,
Vortragen, QiGong-Ubungen und gesunden Happchen
bereichern wir Gesundheitstage und vieles mehr. Ein An-
ruf geniigt und wir vereinbaren einen Termin, um das ge-

wiinschte Anliegen zu besprechen.

Und dann gibt’s natirlich noch die wunderbaren Weih-
nachtsfeiern und die Year Start Events. Die Kiiche kann man
flr private und geschaftliche Anlasse mieten!

REZEPT FUR EIN GLUCKLICHES & ERFULLTES LEBEN

800 g von Herzen kommende Dankbarkeit
300 g wunderschones Gliick '

500 g strahlendes Lacheln

100 g Eigenverantwortung

200 g unbandige Freude

je 3 Prisen Freundlichkeit und Zuversicht
1/2 Liter Mut

2 Packchen Authentizitat

und reichlich Liebe...

Rihre alle Zutaten zu einem geschmeidigen Teig, schme-
cke ihn mit Deiner eigenen Essenz liebevoll ab und backe
ihn bei angenehmer Warme. Koste jeden Tag ein Stlickchen
und teile es mit Deinen Freunden. Happy life! So sei es!

In Liebe und Dankbarkeit

Deine Kirsten




Finest Fit Kuche

— Weinheim —

Kochkurse « BEvents « Specials

Tagungen - Incentives « Workshops - Hochzeiten « Geburtstage - private Feiern
Geschaftsmeetings » Junggesellinnenabschiede - gemeinsames Kochen




Sie wollen sich bewumt exndhren?
BEI UNS FINDEN SIE ALLES, WAS DAZU GEHORT.

Von Bio-Rind, tiber unser Hofgliick-Schweinefleisch von gliicklichen Schweinen,
Gefliigel aus kontrollierter Aufzucht, bis hin zu Bio-Produkten namhafter
Hersteller in allen Bereichen.

N I
Besuchen Sie uns und iiberzeugen Sie sich von unseren Starken!
Wit freuen uns, Sie kompetent zu beraten.

69469 WEINHEIM
GEWERBESTRASSE 7
TEL.: 06201 259850

OFFNUNGSZEITEN:
MONTAG BIS SAMSTAG
VON 8.00 BIS 22.00 UHR




IM INTERVIEW: Ronald Broos

(Pkw Verkaufer Autohaus Ebert)

Oliver Engert (links), Ronald Broos (rechts)

Letztes Jahr durften wir bereits einiges iiber die neue
A-Klasse erfahren und mussten feststellen, dass bei
Mercedes die Digitalisierung im Bereich Cockpit-Steu-
erung erfolgreich angekommen ist. _
Nun prasentiert lhr die neue B-Klasse. ,
Was ist der Hauptunterschied der bei- =
den Fahrzeuge?

Als Grundlage fiir die neue B-Klasse dient “{I

I

welche ein viel einfacheres Ein- und Aus- s

eigentlich die urspriingliche E-Klasse,

steigen ermoglicht. Dazu kommen die
erhohte Sitzposition und die verbesser-
te Umsicht durch gréBBere Fenster. Von ;"
auBen jedoch ist die B-Klasse viel sport- §
licher und dynamischer geworden.

Welche Motorversionen werden denn
angeboten? Gibt es derzeit eine Die-
selversion? Das ist fiir viele wahr- =
scheinlich immer noch ein grofles
Thema. Wie sieht es da aktuell bei |
Euch aus?

Es gibt ohne Frage den ein oder anderen,
der gerne wissen mochte, wo die Reise hingeht. Es ist aber
bei weitem nicht so schlimm, wie viele denken. Ich hore das
auch in meinem Freundes- und Bekanntenkreis: ,Ja wie, Ihr
kauft noch Diesel?” - Ja, es kaufen sehr viele Menschen Die-
sel! Die Nachfrage ist definitiv gegeben. Es werden jedoch
hauptsachlich die neuen Euro 6d nachgefragt. Dort muss
man sich auch keine Gedanken machen.

EIN EBERT
EIN WORT

Wenn die Dieselfrage kommt, ist die Frage nach Elek-
tromobilitit ja nicht weit. Jetzt - mit neuem Chef an der
Konzernspitze - gibt es schon eine Verdnderung?
Mercedes fordert das Thema Elektromobilitat schon langer
sehr stark. Als Beispiel flihre ich hier immer gerne unsere
Hybridmotoren auf. Gerade als Dienstwagen missen hier
nur noch 0,5 Prozent anstatt 1 Prozent versteuert werden.

Wann startet lhr mit der B-Klasse?

Der Start war bereits und wir haben auch schon kraftig aus-
geliefert. Die B-Klasse sieht normalerweise eckig aus, da
merkt man schon, dass die Leute darauf abfahren.

Was das Schone ist, wir haben immer wieder verschiedene
Programme, da ist fir jeden Geldbeutel etwas dabei. Man
muss ja nicht gleich ein Auto kaufen, wir kdnnen jederzeit
auch eine Finanzierung oder Leasing anbieten. Das neh-
men sehr viele in Anspruch.

e AL LR /
S

Herr Ronald Broos steht Ihnen gerne fiir Fragen rund um
das Thema Automobil unter folgenden Kontaktdaten zur
Herr Ronald Broos

Telefon 06201 108-170
ronald.broos@autohaus-ebert.de

Verfligung:

www.autohaus-ebert.de
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Rebecca Mc Govern
= Fitnessokonomin (cand.)

Vielleicht haben Sie uns von auB3en schon einmal wahrge-
nommen, doch haben sich nie gewagt auch mal von innen
zu sehen, was dieser Finest Fitness Express liberhaupt ist.
Viele denken, dass es ein,schickimicki“-Fitnessstudio ist, in
das man nur gehen kann, wenn man die schonsten Sport-
oberteile, die schicksten Trainingshosen und die neusten
Trainingsschuhe tragt. Doch ganz im Gegenteil! In diesem
kleinen, aber feinen Boutique-Studio ist JEDER herzlich
willkommen, ganz egal welche Trainingskleidung! Also
wieso springen Sie nicht einfach tber lhren Schatten und
kommen uns mal besuchen.

Milon®-Zirkel - effektives Training in nur 30 Minuten
Sie sind kein grof3er Fan von Fitnessstudios oder stupidem
Gewichte Stemmen, méchten aber trotzdem fit und gesund
werden bzw. bleiben? Dann ist der Kraft-Ausdauer-Zirkel
(Milon®-Zirkel) genau das Richtige fiir Sie! In gerade einmal
30 Minuten kénnen Sie ein effektives Krafttraining mit klei-
nen Ausdauereinheiten vollziehen. Sie missen sich weder
Einstellungen noch Gewichte merken. Das tibernimmt der
Zirkel selbstverstandlich fir Sie! So kdnnen Sie sich auf das
Wichtigste konzentrieren und zwar auf die korrekte Ausfiih-
rung. Sind Sie noch nicht genug tiberzeugt? Dann schauen
Sie einfach vorbei und drehen eine Runde.

Gleichgewicht ist der Schliissel des Lebens

Auf unserem modernen imoove® kénnen Sie |hr Gleichge-
wicht auf die Probe stellen und gleichzeitig etwas fiir einen
gesunden Ricken tun. Durch elliptische Bewegungen wer-
den die kleinsten Muskelzellen dazu aufgefordert zu arbei-

Finest Fitness ~
Hemsbach &Fﬂss

iy

Der aulsere Schein trugt

ten. Dadurch wird das Zusammenspiel der einzelnen Mus-
keln im Korper gestarkt. Viele unserer Kunden benutzen
dieses fantastische Gerat regelmaf3ig und schwarmen von
den groBartigen Erfolgen. Riickenschmerzen verringern
sich, man fiihlt sich insgesamt stabiler und einen grof3arti-
gen Dehneffekt gibt es zusatzlich.

Trainieren und sich wie zu
Hause fuhlen!

Trainieren und sich wie zu Hause fiihlen - das geht?

Ja natdrlich! Bei uns auf jeden Fall! Nach lhrem Training
kénnen Sie sich auf unserer Massageliege verwdhnen las-
sen und mal so richtig entspannen. Oder aktivieren Sie |h-
ren Stoffwechsel auf unserer Lymphdrainage. Im Anschluss
noch ein Kaffee geféllig? Bei einem netten Plausch mit an-
deren Mitgliedern ist das der perfekte Abschluss eines gu-
ten Trainings.



Mein Hobby ist jetzt mein Beruf!

In meinem dualen Studium zur Fitness-
okonomin lerne ich eine Menge uber den
Fitness- und Gesundheitsbereich. Muskeln
bis hin zu Krankheitsbildern und Trainings-
prinzipien gehodren zu dem Knowhow,
welches ich jeden Tag im Studio anwende.
Ich habe immer ein offenes Ohr fiir Prob-
leme und schone Geschichten von jedem
Mitglied. Auflerdem unterstiitze ich Sie
gerne dabei, lhre Ziele und Wiinsche zu
erreichen. Ob es ein neuer Trainingsplan
ist oder ein paar neue Dehniibungen, sehr
gerne helfe ich IThnen dabei, den optima-
len Plan fir Sie zu erstellen. Kommen Sie
mich doch einfach mal im Finest Fitness
Express in Hemsbach besuchen! Ich freue
mich schon jetzt auf Sie!

FINEST FITNESS EXPRESS HEMSBACH - Der Club

Finest Fitness Express Hemsbach | Gleiwitzerstra3e 40b | 69502 Hemsbach
Tel: 06201-4690693 | kontakt@finest-fitness-hemsbach.de | www.finest-fitness-hemsbach.de
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Fitness-und Gesundheitstrainer aus Leidenschaft

Tim Kaffenberger

= Anlagenleiter
= Sportwissenschaftler (B. A.)
= Fitnesstrainer (A-Lizenz)

Hallo liebe Fitness- und Gesundheitsbegeisterte,

mein Name ist Tim Kaffenberger. Ich bin 29 Jahre alt, ver-
heiratet und Vater eines 2-jahrigen Sohnes.

Seit Anfang Juli bin ich die Studioleitung des Finest Fitness
Express in Hemsbach und
kimmere mich dort um das
Wohlergehen und die Ge-
sundheit unserer Mitglieder.

Leidenschaft
zum Sport und dem unban-

Aus meiner

digen Willen, Menschen zu

einem gesiinderen und gliicklicheren Leben zu verhelfen,
beschloss ich damals nach meiner Fachhochschulreife und
einem FSJ im Bereich der Behindertenbetreuung, Sport-
wissenschaft an der Technischen Universitat in Darmstadt
zu studieren. Im Jahr 2016 schloss ich das Studium erfolg-
reich ab und begann direkt danach in der medizinischen
Trainingstherapie einer Physiotherapiepraxis zu arbeiten.
Dort therapierte ich Personen mit unterschiedlichen or-
thopadischen Erkrankungen und unterstiitzte sie in deren
rehabilitativem Genesungsprozess. Es war ein schones Ge-
fihl, Menschen wieder zu einem beschwerdefreien Leben
und mehr Lebensqualitdt sowie Lebensfreude gefiihrt zu
haben.

Nach der Tatigkeit in der Physiotherapie wechselte ich mei-
ne Arbeitsstelle und wurde als Sportwissenschaftler in der
betrieblichen Gesundheitsforderung tatig. Meine Haupt-
aufgaben umschlossen dabei die ergonomische Beratung
am Arbeitsplatz, Gesundheitsvortrage im Auftrag der Kran-
kenkassen und das Beweglichkeits- und Krafttraining der
Rickenmuskulatur fiir betreffende Mitarbeiter. Regelmafig
fuhrte ich von den Krankenkassen zertifizierte Rlickenkurse
durch und bildete mich bezliglich des Themas der Riicken-
gesundheit weiter. Heute besitze ich ein vertieftes Wissen

,Durch die Starkung der Muskulatur
bekommt unser Korper die notwen-
dige Kraft und Stabilitat, die er flr
die Alltagsbewegungen benétigt!”

Uber die Anatomie und Funktionsweise der Wirbelsdule
und mochte dies an Sie weitervermitteln, damit Sie schon
bald einen starken und gesunden Riicken aufbauen kon-
nen.

AuBerdem ist es mir von Grund auf ein hohes Anliegen,
Ihnen aufzuzeigen, warum regelmafiges Krafttraining ge-
sund und fit hdlt und tber Jahre hinweg zu mehr Lebens-
qualitat und Lebensfreude fiihrt. In diesem Sinne rate ich
Ihnen, aktiv zu werden und gemeinsam mit uns im Finest
Fitness Express an lhrer korperlichen Starke zu arbeiten.
Denn diese stellt die Basis flir unsere alltaglichen Bewegun-
gen und Aktivitaten dar. Durch die Starkung der Muskulatur
bekommt unser Kérper die notwendige Kraft und Stabilitat,
die er fiir die Alltagsbewegungen, wie z.B. spazieren gehen,
vom Stuhl aufstehen oder Einkaufstiiten tragen, bendtigt.

Es bleibt mir deshalb ab-
schliefend nicht anders zu
sagen, als dass ich Sie im
Finest Fitness Express herz-
lich Willkommen heif8e und
mich auf eine gemeinsame,
spannende und vitale Zeit
mit Ihnen freue. Fir weitere Fragen stehe ich Ihnen als Ex-
perte im Bereich Gesundheits- und Riickentraining jeder-
zeit gerne zur Verfligung.

Finest Fitness |

&Fmss
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Hemsbach




NATURLICHE BALANCE

Natirliche Korper- und Wirbelbewegungen begriinden
die Funktionsweise des imoove®, wobei eine schwingende
Platte Spiralbewegungen des Muskel- und Gelenksystems
reproduziert. Durch eine bewusst erzeugte Instabilitat wer-
den besonders Tiefenmuskulatur und Sensomotorik stimu-
liert, um die natirliche und muskulare Balance des Korpers
wiederherzustellen. Koordination, Mobilisation sowie Deh-
nung und Kraftigung der Rumpfmuskulatur werden durch
eine bewegliche FuBplattform erméglicht.

Die regelmaflige Nutzung des imoo-
ve® ruft eine bessere Haltung und
gesteigerte Beweglichkeit hervor. Be-
reiche um Sehnen und Bander wer-
den starker durchblutet, weicher und
geschmeidiger. Vor allem Blockaden
im Bereich der Wirbelsdaule werden
gezielt bearbeitet und in sanfte Bewe-
gungen Uberfiihrt. Nahezu die gesam-
te Kérpermuskulatur kann dynamisch
und somit in seiner effektivsten Form
gedehnt werden und sorgt fir ein ent-
spanntes Korpergefiihl. Je nach Ge-
schwindigkeit und Neigung der Platte
steigen die Anforderungen an die ko-
ordinativen Fahigkeiten.

Im Gegensatz zum weit verbreiteten
Vibrationstraining, welches z.B. fur die
Sturzprophylaxe eingesetzt wird, ver-
laufen die harmonischen Bewegungen
auf dem imoove® vollkommen ohne
StoBe und Schlage. Ein intensives,
funktionales und angenehmes Ganz-
korpertraining aktiviert durch seinen
ganzheitlichen Ansatz komplette ki-
netische Ketten und sorgt so fiir einen
hohen Energieumsatz in kurzer Zeit.

(imoove

Gleichzeitig wirkt das Training praventiv fiir eventuelle Ver-

letzungen oder behandelt bereits aufgetretene Probleme:
« Riicken: z.B. Mobilisation der Brustwirbel und
Zwischengelenke
« Schulter: z.B. nach Ruptur der Rotatorenmanschette
« Knie/Fuf3: z.B. nach Kreuzband-OP
- Hufte: z.B. bei Arthrose
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KUNSTLICHER GELENKERSATZ

10 Fragen an Doktor Tonak

Dr. med. Marcus Tonak

Spezielle orthopddische Chirurgie
Diplom Biologe

Das Team um den orthopdadischen Chirurgen Dr. med.
Dipl. Biol. Marcus Tonak ist auf den schonenden Einsatz
kiinstlicher Gelenke an Knie, Hiifte und Schulter spezia-
lisiert. Durch die Anwendung neuester Verfahren, Instru-
mente und Implantate konnte in den letzten Jahren eine
schnellere Belastbarkeit mit kiirzerer Verweildauer im
Krankenhaus erreicht werden. Die Operationen werden
im Krankenhaus Salem in Heidelberg durchgefiihrt. Die
Nachbehandlung und Kontrollen werden durch Dr. Tonak
personlich begleitet.

Kénnen Arthrose-Schmerzen
von Knie, Hifte oder Schulter
durch die konservativen (= nicht
operativen) MaBnahmen nicht
zufriedenstellend gelindert wer-
den und / oder lasst die Beweg-
lichkeit der betroffenen Gelenke
so nach, dass Einschrankungen
der Lebensqualitat daraus resul-
tieren, empfiehlt Dr.Tonak seinen
Patienten unter Abwagung von individuellem Nutzen und
Risiko die operative Behandlung mit Ersatz des zerstor-
ten Gelenks durch eine sogenannte Endoprothese, auch
kiinstlicher Gelenkersatz oder TEP genannt.

Bei vielen Patienten bestehen Angste vor einer solchen Ge-
lenkoperation. Diese resultieren haufig aus offenen Fragen,
die zur Verunsicherung der Patienten flihren.

Daher ist es Dr. Tonak ein dringendes Anliegen, seinen Pa-
tienten in den Gesprachen zur Operationsentscheidung
die wesentlichen Informationen zur OP zu vermitteln. Fra-

,Fragen werden im Rahmen
der Gesprache beantwortet,
so dass die Patienten eine
solide Entscheidungs-
grundlage erhalten’

RHEIN-NECHAR Orthopédie.

WITFRRL I

Facharzt fiir Orthopéadie und Unfallchirurgie

Walter-Gropius-Allee 2
68519 Viernheim
06204 - 986160

langjahrige Erfahrung als Oberarzt und Leiter der
Endoprothetik der Unikliniken Mainz und Mannheim

gen der Patienten werden im Rahmen der Gesprache be-
antwortet, so dass sie eine solide Entscheidungsgrundlage
erhalten.

Die zehn haufigsten Fragen aus seiner Endoprothesen-
sprechstunde beantwortet Dr. Tonak im folgenden Teil die-
ses Beitrags.

Welche Implantate / Ersatzgelenke werden verwendet?
Prinzipiell lasst sich sagen, dass alle in Deutschland heut-
zutage zugelassen kiinstlichen Gelenke — unabhangig vom
Hersteller - eine ausgezeichnete
Qualitat aufweisen. Die einge-
setzten Werkstoffe sind herstel-
leriibergreifend Titan, Hochleis-
tungskeramik und -kunststoff

hochfeste Chrom-Ko-

sowie
balt-Molybdédnlegierungen.
Geringe Unterschiede gibt es im
Design der verschiedenen Ge-
lenkmodelle (Abb.1).

Abb.1: Schulter-Endoprothese (links), Knieendoprothese (rechts), 3 ver-

schiedene Huftschafte mit Huftpfanne und Keramikhftkopf (Mitte)

Da nicht alle Patienten die gleiche Gelenkanatomie (Ge-
lenkform) haben, ist es moglich und sinnvoll, durch die



Vermessung der Gelenkanatomie vor der Operation das fir
den Patienten am besten passende Implantat zu bestim-
men. Sollte kein verfligbares Implantat fiir den Patienten
passend sein, lasse ich maBgeschneiderte Implantate her-
stellen. Bei der Vermessung helfen den beteiligten Inge-
nieuren und mir modernste Computerprogramme (Abb.2)

Abb.2: Mit Hilfe von Computerprogrammen konnen die Gelenke exakt
vermessen und die optimale Position und GroBe der Implantate ermittelt

werden.

Wie lange hilt ein Kunstgelenk?

Aufgrund der systematisch durchgefiihrten Nachunter-
suchungen kiinstlicher Gelenke zeigen sich Haltbarkeiten
des kiinstlichen Gelenkersatzes von tber 30 Jahren fiir die
Huifte, ca. 20 Jahren fur das Knie und ca. 15 Jahren fir die
Schulter. Die bisherigen Ergebnisse lassen sogar noch lan-
gere Haltbarkeiten erwarten.

Welche Aktivitaten sind mit dem Kunstgelenk moglich?
Alle Alltagsaktivitaten — Intimverkehr eingeschlossen - sind
mit einem kiinstlichen Hiift- oder Kniegelenk durchfiihrbar.
Besondere VorsichtsmaBnahmen sind ab ca. acht Wochen
nach der OP nicht mehr notwendig.

Auch mit Sport, wie Schwimmen, Fahrradfahren, Wandern,
Gymnastik, Golf- und Tennisspielen kann nach diesem Zeit-
raum begonnen werden. Gelibte Skifahrer kdnnen diesem
Hobby mit entsprechender Achtsamkeit nach ca. 6 Mona-
ten wieder nachgehen.

Fur kanstliche Schultergelenke gilt einschrankend, dass
langere Uberkopfarbeiten und das Heben von Lasten (iber
3 kg vermieden werden sollten.

Was passiert, wenn das Kunstgelenk verschleif3t / ka-
putt geht?

Auch die kinstlichen Gelenke an Knie, Hiifte und Schulter
unterliegen einem Verschleil3. Dieser ist Gber Jahre mini-
mal, kann aber nach den oben genannten Haltbarkeiten
zur schmerzhaften Lockerung der Implantate flihren. Der
Austausch dieser nicht mehr funktionierenden Kunstgelen-

FACHBEITRAG - Gelenkersatz

ke ist in den allermeisten Fallen problemlos méglich. Aller-
dings ist dafiir eine erneute Operation unumganglich.

Welche MaBBnahmen zum Schutz vor Keimen werden
getroffen?

Im Salem-Krankenhaus, insbesondere im OP-Bereich, sind
alle erforderlichen hygienischen MaBnahmen zur Gewahr-
leistung einer sterilen Arbeitsweise Standard. Der 2011 neu
gebaute OP ist dafiir mit modernster Technik ausgestat-
tet. Patienten, die eventuell Trager von sog. Krankenhaus-
keimen (MRSA, VRE, MRGN) sind, werden vor Aufnahme
im Salem-Krankenhaus ambulant getestet und bei Bedarf
behandelt, d.h. es werden keine Patienten mit Problemkei-
men aufgenommen.

Operieren Sie minimal invasiv?

Hiftgelenke ersetze ich seit knapp zehn Jahren ausschlief3-
lich durch minimal invasive Operationstechniken. Das be-
deutet nicht nur Hautschnitte meist unter 10 cm Lange,
sondern v.a. die Schonung des Gewebes ohne Durchtren-
nung von Muskeln. Die sogenannte AMIS-Technik ist Stan-
dard bei meinen Hiftoperationen.

An Knie- und Schulter sind die Méglichkeiten des minimal
invasiven Operierens deutlich begrenzt. Die Hautschnitte
missen ausreichend grof3 sein, um einen korrekten Ein-
bau des Kunstgelenkes zu gewahrleisten. An der Schulter
muss daflir meist eine Sehne abgel6st und wieder refixiert
werden. Durch den Einsatz spezieller Instrumente sind die
notwendigen Schnitte in den letzten Jahren etwas kleiner
geworden. Vor allem aber ist mit diesen Instrumenten ein
gewebeschonendes Operieren auch an Knie und Schulter
moglich (Abb.3).

Abb.3: Individuell angefertigter Instrumentensatz fiir eine Knie-TEP-OP,

welcher schonende OP-Techniken erlaubt.
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Wie lange dauert die Operation?

Abhangig von der Schwere der Arthrose, der Gelenkana-
tomie und Statur des Patienten dauert die Operation von
Knie-, Hlft- oder Schulter-Endoprothese durchschnittlich
zwischen 50 und 90 Minuten.

Welche Schmerzen sind
zu erwarten und wie lan-
ge halten diese an?

Nach der OP bestehen
vor allem Wundschmer-
zen. Diese sind nach Hiift-
und Schultergelenkersatz
haufig geringer als nach
einer Knie-TEP-OP.  Fir
alle OPs qilt, dass die Pa-
tienten ausreichend mit
Schmerzmitteln versorgt
werden, so dass keine
starken Schmerzen aus-
zuhalten sind. Der Einsatz
von starken, morphin-
haltigen Schmerzmitteln
ist nach den Operationen
bei weniger als der Halfte
der Patienten notwendig.
Leichte Schmerzen sind
bei Knie- und Schulter-
operationen Uber drei bis
sechs Monate noch hau-
fig, aber meist ohne dass
in diesem Zeitraum noch
Schmerzmedikamente ge-
nommen werden missen.
Nach HUft-TEP-Operatio-
nen sind die Patienten haufig nach zwei Wochen beschwer-
dearm und nach sechs bis acht Wochen beschwerdefrei.

Wie lange muss man im Krankenhaus liegen?

Regelhaft verlassen meine Hift- und Schulterpatienten
nach zwei bis finf Tagen, meine Kniepatienten nach vier
bis sieben Tagen das Krankenhaus. Vom Heilungsverlauf
mache ich mir bei den Visiten meiner Patienten taglich
selbst ein Bild.

Wie sieht die Nachbehandlung aus - ist eine Reha not-
wendig?

Kinstliche Knie- und Hiiftgelenke sind direkt nach der Ope-
ration voll belastbar. Im Krankenhaus werden die Patienten
und ihre operierten Gelenke mit Hilfe der Physiotherapeu-
ten so mobilisiert, dass sie
selbst ebene Strecken bis
mindestens 500 m und
Treppen bewaltigen kon-
nen. Die Benutzung von
Gehstlitzen zur Sicherheit
empfehle ich bis zu acht
Wochen nach der OP.

Nach dem Krankenhaus-
aufenthalt empfehle ich
die Rehabilitationsmaf3-
nahmen in einer statio-
naren Reha-Klinik oder
einem ambulanten Re-
ha-Zentrum fortzusetzen.
Die taglichen physiothe-
rapeutischen Anwendun-
gen beschleunigen die
Wiedererlangung der All-
tagsfahigkeit der Patien-
ten. Mein Team von der
Rhein-Neckar-Orthopadie
organisiert die Reha-Mal3-
nahmen und versucht
dabei, die Wiinsche der
Patienten unter Beriick-
sichtigung der Vorgaben
durch die Krankenkassen
umzusetzen.

Nach Schultergelenkersatz wird der Arm zunachst in einem
Spezialverband gelagert. Daraus wird der Arm durch die
Physiotherapeuten taglich bewegt. Sechs Wochen nach
der OP beginnt dann die ambulante oder stationdre Reha-
bilitation, um die volle Einsatzfahigkeit wiederzuerlangen.
Bis dahin erfolgen die Kontrollen des Heilungsverlaufes in
unserer Praxis.



U

nseren Banner an lhrer Hauswand, Ilhrem

Gartenzaun etc. platzieren.

Mit Gutscheinen oder Bargeld belohnt werden.

Weitere Informationen erhalten Sie unter 06252-9594148
oder kontakt@sportpark-heppenheim.de

kg
Finest Fitness Club \m)'

Fitness ba Freumden Weinheim

Finest Fitness ‘
Hemsbach &Pl’éss




KOLUMNE

84

Gesundheit, Wohlbefinden und ein langes, lebenswertes Leben. ..

Oliver Engert

= Marketingleiter

= Leitung Finest Fit Kiiche

= Veranstaltungen & Vermarktung

= Betriebliche Gesundheitsférderung

= Messe-, Kongress- &
Eventmanagement (B.A.)

Dass Sie trotz der Uberschrift meine Kolumne lesen, be-
eindruckt mich jetzt schon. Waren lhnen die Schlagworter
nicht zu plump? Ich nehme einfach mal an, wir kennen uns
personlich und Sie lesen aus Hoflichkeit. Vielleicht méch-
ten Sie aber auch einfach nur mehr darliber erfahren, wie
wichtig eine gesunde Erndhrung, Sport etc. sind? Ich muss
Sie enttauschen. Das wissen Sie schon alles. Und wenn Sie
dies auch regelmaBig umsetzten, mochte ich Sie an dieser
Stelle gleich mal loben - Respekt! Weiter so! Sie zdhlen zu
den ca. 17 Prozent der Deutschen, die verstanden haben,
dass Muskeltraining essentiell wichtig flr ein langes Leben
voller Gesundheit und Wohlbefinden ist.

Am besten motivieren Sie jetzt noch einen
weiteren Menschen, der lhnen etwas be-
deutet und erzdhlen ihm von lhren Erfah-
rungen. Dass es mit der richtigen Motiva-
tion sogar Spall machen kann, daran zu
arbeiten. Jetzt haben Sie alles richtig ge-
macht und kénnen an dieser Stelle getrost
aufhéren zu lesen und lieber in diesem
wunderbaren Magazin stobern. Ich nehme
es lhnen auch nicht tbel.

Sie lesen immer noch? Na gut. Vielleicht
halt Sie auch etwas davon ab, anzufangen
oder sich selbst zu motivieren? Zumindest
sollten Sie schon erkannt haben, dass Sie
fur lhre Gesundheit arbeiten missen — ma-
chen es aber scheinbar nicht. Sie wissen so-
gar ganz konkret, was Sie eigentlich zu tun
haben — machen es trotzdem nicht. Immer-
hin haben wir alle Familie, Beruf und unsere Freizeit. Zeit-
fresser, welche es uns oft schwer machen, sich mit Neben-
sachlichkeiten wie der eigenen Gesundheit zu befassen.
Vielleicht sind es aber auch Griinde wie Schmerzen und
Krankheiten, welche Sie abhalten? Auch hier muss ich Sie

leider enttauschen. Ca. 80 Prozent aller Riicken- und Ge-
lenkbeschwerden sind auf muskulare Dysbalancen zuriick-
zuflihren. D.h. Ihre aktuellen Schmerzen sind héchstwahr-
scheinlich schon durch fehlende Muskulatur entstanden.
Jetzt weiter die Muskeln zu schonen, ist also der falsche An-
satz. Ahnlich bei Stoffwechselerkrankungen wie Diabetes.
Die Muskulatur ist ndmlich das gré3te Stoffwechselorgan
des Menschen, so dass bei einer Aktivierung wieder mehr
Glukose in die Zellen gelangt und der Blutzuckerspiegel
sinkt. Bei Osteoporose beispielsweise Ubt die Muskulatur
einen direkten Reiz auf die Knochen aus, um diese zu erhal-
ten und im besten Fall sogar wiederaufzubauen. Beispiele
gibt es genug. Uber die positive Wirkung auf Krebserkran-
kungen und Alzheimer habe ich in der letzten Ausgabe be-
reits geschrieben.

Vielleicht fiihlen Sie sich einfach zu alt? Im Rahmen einer
Studie der Sporthochschule KéIn konnte bei einem 91-Jah-
rigen, der gerade mit Sport angefangen hat, ein 150-pro-
zentiger Leistungszuwachs festgestellt werden. Und

Klimmziige mit tber 90 Jahren? Auch kein Problem! Son-
derfalle? Ausnahmen? Nein. Es spricht nichts dagegen, die-
se Leistungen im hohen Alter zu erzielen. Unser Korper ist
dazu fahig. Es ist der Kopf, der uns abhilt.

Wenn es Ihnen also egal ware, wirden Sie diese Zeilen gar
nicht mehr lesen. Den Rest wissen Sie selbst. Finden Sie lhre
Motivation zum Anfangen! Oder um dran zu bleiben! Viel
Spal beim Motivieren!



Digitale & analoge Betreuung

Im Interview: Albert Klee

Eine Entwicklung, welche auch in der Fitness- und Gesundheitsbranche sehr
aktuell ist. Wie kann ich mir diese Entwicklung nun in der Versicherungsbran-
che vorstellen?

Die Wiinsche und Anspriiche der Kunden, was Erreichbarkeit, Schnelligkeit und
Transparenz angeht, unterscheiden sich deutlich zu friher. Ich persénlich emp-
finde die Entwicklung als Giberwiegend positiv. Gerade was die Kommunikation
mit den Kunden betrifft. Die meisten Vorgange laufen mittlerweile per Whats-
App oder E-Mail. Das war vor 10 Jahren so nicht vorstellbar.

Geht hierbei nicht die personliche Ebene verloren?

Bei all den digitalen Tools und Mdglichkeiten darf das Menschliche, die Vertrau-
ensebene, nie zu kurz kommen. Und dies geht eben nur durch den persénlichen
Kontakt zwischen uns und den Kunden. Wir flihren bspw. Jahresgesprache, bei
denen wir Kunden Uber Verbesserungen bzw. Neuigkeiten der Vertrage infor-
mieren. Dies schafft Vertrauen und ist neben unserer Erreichbarkeit und dem
Online-Service das Fundament fiir eine langjahrige Zusammenarbeit.

Bedeutet dies, dass ich meine Vertrdage / Versicherungen in Zukunft online
einsehen kann?

Genau, einer dieser Online-Services ist unser digitaler Versicherungsordner
Meine Allianz. Hier finden Sie all Ihre Vertrdge an einem Ort, auf einen Blick. Die
verstandlichen und umfangreichen Detailansichten informieren dabei jederzeit
genau Uber den individuellen Versicherungsschutz der Kunden.

Wo wird der Qualitatsunterschied zwischen der giinstigen Online-Versiche-
rung und der personlichen, hochwertigen Betreuung wie bei lhnen dann
noch liegen?

Gute und wichtige Frage. Die meisten Kunden vergleichen Angebote online. Die
Allianz hatte ja in der Vergangenheit den Ruf teuer zu sein. Mittlerweile sind wir

durch die Biindelungen der privaten
Versicherungen und den neu aufge-
bauten Kfz-Tarif beztiglich Preis/Leis-
tung sehr gut aufgestellt.

Vielen geht es wahrscheinlich wie
mir: Das Internet dient der Informa-
tionsbeschaffung. Wenn es aber um
personliche Themen geht, vertraue
ich Experten. Wir als Agentur missen
jeden Tag aufs Neue das geschenkte
Vertrauen durch hervorragenden Ser-
vice und nachhaltige Kundenbetreu-
ung beweisen.

Mittlerweile beantworten digitale
Chatbots
nahezu jede Frage. Ist die digitale

Gesprachspartner oder
Betreuung der erste Schritt weg von
der analogen Betreuung?

Da bin ich als ,analoger Betreuer”
nicht ganz neutral (lacht). Naturlich
sind einfache Produkte wie eine priva-
te Haftpflicht oder eine Kfz-Versiche-
rung einfacher online abzuschlieBen
bzw. zu vergleichen. Unser Anspruch
an Service geht jedoch dartber hi-
naus, Fragen zu beantworten oder
erst im Schadenfall aktiv zu werden.
Wir wollen proaktiv auf die Kunden
zugehen, auf veranderte Lebenssi-
tuationen individuell eingehen und
mit dem Kunden gemeinsam eine auf
seine Bedrfnisse zugeschnittene Ab-
sicherung erarbeiten. Hier spielt Ver-
trauen eine grof3e Rolle.

Werden wir Menschen irgendwann
Maschinen dhnlich oder sogar mehr
vertrauen als Menschen?

Also ich wiirde ungern einer Maschi-
ne Uberlassen mich in persdnlichen
Angelegenheiten wie Nachlass oder
Altersvorsorge zu beraten. Auch fehlt
Maschinen das Gespir fir Wiinsche
und Traume, welche der Kunde hat
und erreichen mdchte. Bei guter Bera-
tung geht es eben nicht um schwarz
oder weil3, sondern um den weichen
Bereich dazwischen. Die Vertrauens-
ebene.
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FACHBEITRAG - Multimorbiditat

Multimorbiditat

Ein Korper - viele Baustellen

Silvan Welker
= Sozialwissenschaftler (M.A.)

Der Ricken zwickt, das Knie schmerzt und der Blutdruck
ist am Anschlag. Immer mehr Menschen kampfen mit zu-
nehmendem Alter mit mehreren Problemen gleichzeitig.
Laut Studien leiden 20 bis 30 Prozent der Bevdlkerung an
mehreren Krankheiten zur selben Zeit. Bei Senioren tGiber 65
Jahren sind es sogar 62 Prozent, die wegen verschiedener
Indikationen gleichzeitig behandelt werden. In Fachkreisen
wird dies als Multimorbiditat bezeichnet und bedeutet das
gleichzeitige Auftreten verschiedener Beschwerden und
Erkrankungen.

Jmmer mehr Menschen
kampfen mit zunehmen-
dem Alter mit mehreren
Problemen gleichzeitig!

Das Problem: Viele Erkrankungen bedingen sich gegensei-
tig. So ist das Ubergewicht oft eine Ursache fiir Diabetes
Mellitus Typ 2, fuhrt aber auch zu starkerem Gelenkver-
schleil und bedingt oft Knie-, Hift- und Rickenschmer-
zen. Forscher fanden mehrere solcher ,Cluster”, also Grup-
pen von Erkrankungen, die hdufig gemeinsam auftreten.
Besonders haufig ist laut Experten eine Dreierkombina-
tion aus sechs verschiedenen Erkrankungen: Hypertonie
(Bluthochdruck), Lumbalgie (Riickenschmerzen in der
Lendenwirbelsdule), Fettstoffwechselstorung, Diabetes,
rheumatoide Arthritis und chronische ischdamische Herzer-

krankungen. Liegt also eines dieser Krankheitsbilder vor, ist
das Risiko hoch, auch an zwei weiteren Krankheitsbildern
des,Clusters” zu erkranken.

Eine weitere dieser Krankheitsgruppen besteht aus Asth-
ma, Bronchitis, Arthritis, Osteoporose und Depression, die
haufig gemeinsam auftreten.

Fir viele dieser Krankheitsbilder stellen sportliche Aktivitat
und gezieltes Training eine effektive MaBhahme zur Linde-
rung der Beschwerden dar. So senken Kraft- und Ausdau-
ertraining nachgewiesenermallen das Risiko fiir eine koro-
nare Herzkrankheit, reduzieren Ubergewicht und beugen
somit Arthrose und Diabetes vor. Auerdem lassen sich
Schmerzen in Ricken, Knie oder Hifte signifikant redu-
zieren. Jedoch ist Training nicht gleich Training, denn wer
schon mit einer Erkrankung zu kdmpfen hat, ist oft in sei-
ner korperlichen Leistungsfahigkeit eingeschrankt. Kommt
eine zweite Erkrankung ins Spiel, wie es bei der Multimorbi-
ditat der Fall ist, wird eine sehr spezifische Trainingsgestal-
tung notwendig, da jede Erkrankung eines individuellen
Trainingsbedarf, insbesondere, da das Zusammenspiel un-
terschiedlicher Krankheiten eine wechselseitige Beeinflus-

sung der Symptome und Einschrankungen zur Folge hat.
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Auch aus praventiver Sicht wirkt sich Training laut Studien-
erkenntnissen positiv auf die Gesundheit aus. Eine gute -

korperliche Fitness mindert das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Er- 1
krankungen stark und kann das Entstehen von beispiels-
weise Arthrose im Kniegelenk verhindern. Die praventive
Wirkung wird mit zunehmendem Alter gréBer, was die
Wichtigkeit des Trainings der korperlichen Leistungsfahig-

| Finest Fitness
| Hermabact
o

keit, insbesondere von Senioren, unterstreicht. Aber auch
bei bereits eingetretener Erkrankung(en) ist das Training
wichtig und sinnvoll.

Um ein optimales Training zu gewahrleisten, bedarf es dazu

einer engen Betreuung und einer sehr guten Fachkenntnis
im Bereich der Krankheitslehre und der Trainingstherapie, Wolfgang N.
um einen individuell optimalen Trainingsplan zu erstellen.

Diese Voraussetzungen werden in unseren Studios durch Das gezielte Kraft- und Beweglichkeits-
akademische Ausbildung sowie standige Weiterbildungen training hat Wolfgang N. geholfen, so-
der Trainer und regelmaBigen Austausch zwischen Trainern wohl seine Riickenschmerzen zu lindern
und Trainierenden bestens erfiillt. So sind alle Bausteine als auch seine Haltung zu verbessern.

gelegt, um eine dauerhafte Verbesserung der Gesundheit
und des Wohlbefindens zu erreichen.
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UMWELTMEDIZIN/ CHELAT THERAPIE

Was? Wieso? Wer braucht hier Medizin? Die Umwelt wegen
uns oder wir wegen der Umwelt? Gute Frage, nachste Fra-
ge! Da treiben wir regelmaBig Sport, versuchen uns gesund
zu erndhren und kaufen alles Mogliche, vermeintlich ,Bio”.
Ob Essen, Kleidung, Korperpflege- und Hygieneartikel, Kos-
metika und wer es sich leisten kann selbst Baustoffe fiirs
Eigenheim.

,Niemand kann die
Folgen dieser Belastungen
fUr unsere Gesundheit
abschatzen!

Aber wo kommen all diese Sachen
denn her? Kommen sie nicht alle
aus unserer Umwelt? Und wie sieht
sie aus, diese Umwelt? Taglich liest
man von Umweltbelastungen wie
Feinstaub, Mikroplastik, Pestiziden,
Schwer- und Leichtmetallen aus Industriedfen, der Mullver-
brennung,

Batterieherstellung, Nahrungsmittelverarbei-

tung, Pharmaindustrie und in der jlingeren Vergangenheit

zusatzlich die Belastungen aus unnatirlicher Strahlung

durch WLAN und bald noch schlimmer, 5G. Der Hirntumor
lasst griiBen! Niemand kann die Folgen dieser Belastungen
flr unsere Gesundheit, weder jeder Einzelnen und schon
gar nicht in ihrer Gesamtheit, abschatzen. Der Mensch wird
mutieren missen, um nachste Generationen Uberlebensfa-
hig zu machen, wenn uns bis dahin nicht die Klimaerwar-
mung den Garaus gemacht hat.
Bis dahin allerdings werden etliche
Menschen zunehmend an soge-
nannten ,Zivilisationserkrankun-
gen” leiden und die Krankheits-
wirtschaftsindustrie kann sich an
schwarzen Zahlen erfreuen.

Nehmen wir mal nur die Belastungen durch die Schwer-
und Leichtmetalle, wie wir sie im Regen, der sie aus der Luft
herauswascht, im Trinkwasser und in der Nahrung finden.
Aluminium aus Deodorants, Arzneimitteln, als Rieselhilfe




in Kakao, Pudding- und Backpulver. Die geliebte Alufolie
in der Kiiche. Quecksilber, Silber und Zinn wider besseren
Wissens als Amalgam in der Zahnmedizin eingesetzt. Arsen
in Reis und Tee. Blei, Silber, Palladium, Cadmium, Nickel und
Kobalt in Seefisch, Meeresfriichten und Pilzen. Die Liste ist
hier noch lange nicht zu Ende... Und die armen Seelen der
Risikogruppen, die beruflich solchen Belastungen im Uber-
mal ausgesetzt sind!? Kosmetikerlnnen und Friseure, samt-
liches metallverarbeitendes Gewerbe, Chemieindustrie,
Maler, Lackierer usw.

Natdrlich sind Metalle ein zentrales Element unseres Le-
bens. Magnesium beispielsweise ist unverzichtbar fur die
Energiegewinnung in unseren Zellen und erst Zink ermog-
licht viele Signallibertragungen von Zelle zu Zelle. Eisen ist
einerseits nicht nur unverzichtbar fiir den Sauerstofftrans-
port im Blut und die Produktion von Schilddriisenhormo-
nen, es kann sich andererseits auch, falls es im UbermaR
vorhanden ist, schadigend im Gewebe ablagern und dann
vor allem Herz und BlutgefiBe schadigen. Ahnlich ist es mit
Kupfer fir die Leber.

So lebenswichtig solche Metalle fiir die gesunde Funktion
und Regulation unserer Stoffwechselvorgdange sind, so
schadlich sind diese o.g. hoch-
giftigen Metalle. Sie verdrangen
lebenswichtige Mikronahrstoffe
wie Zink, Selen, Eisen, Calcium
oder Magnesium aus unserem
Zellsystem, setzen sich dort fest
und blockieren wesentliche Stoff-
wechselschritte, unter anderem auch die des korrekten Ab-
lesens und der Verdopplung unseres Erbgutes bei der Zell-
teilung und Fortpflanzung. Sie filhren zu Verdnderungen
der Eiweil3strukturen und Enzymfunktionen unserer Zellen
und schadigen vor allem auch die Zellen unseres Immun-
und Nervensystems. Zu allem Ubel blockieren sie zusatz-
lich unsere Entgiftungssysteme und férdern dadurch die
Entstehung zellschadigender freier Radikale. Schwerme-
talle reichern sich bevorzugt in Gehirn und Nervensystem,
den Knochen, der Bauchspeicheldriise, Niere und Leber an.
Ganz dumm, wenn einem dann auch noch die Mikronahr-
stoffe fehlen, vielleicht weil man sich doch nicht so toll er-
nahrt (s. Hp. Dirk Fritz, Orthomolekularmedizin / Magazin
Ausg. 2018).

Quecksilber allein kann, ohne Mitwirkung anderer Schwer-
metalle, Diabetes hervorrufen, da es in der Lage ist, den

,Die Liste der schadigenden
Wirkungen toxischer Metalle
ist lang..”

FACHBEITRAG « Umweltmedizin

Glukosespiegel im Blut zu erhéhen und gleichzeitig die Bil-
dung von insulinproduzierenden Zellen der Bauchspeichel-
driise zu hemmen. Diese permanent erhéhten Blutzucker-
spiegel schadigen immens besonders unsere Blutgefdlle
und fuihren unweigerlich zu schwersten Durchblutungssto-
rungen mit all seinen Konsequenzen.

Eine franzodsische Studie aus dem Jahr 2000 kommt zu dem
Ergebnis, dass sich durch die aluminiumgestiitzte Wasser-
aufbereitung unseres Trinkwassers die Haufigkeit des Auf-
tretens von Demenz- und Alzheimererkrankung signifikant
innerhalb von acht Jahren um 50 Prozent im Vergleich zu
einer Kontrollgruppe erhohte, die nicht mit Aluminium
belastetes Wasser zu trinken bekam. Studien aus England,
Norwegen und Kanada kamen zu dem gleichen Ergebnis.
Der Neuropathologe Prof. D. Perl hatte Gehirne von Alzhei-
merpatienten untersucht und festgestellt, dass alle erkrank-
ten Gehirne mit Aluminium versetzt waren. Dort wo die
hochsten Konzentrationen gefunden wurden, war auch die
Zerstérung am groBten. Dr. Philppa Darbre, Professorin fiir
Biochemie in England, fand in ihren Studien Hinweise da-
rauf, dass durch aluminiumhaltige Deodorants Brustkrebs
entstehen kann. In ihren Versuchen wuchsen aus normalen
Brustzellen unter Zugabe von Aluminium Tumorkolonien
(60 Prozent aller Brusttumore tre-
ten im Achselbereich auf).

Blei schadigt massiv die Knochen
als zentralen Ort der Blutbildung,
genauso wie unser Gehirn und
Fortpflanzungsfahigkeit.
Die Liste der schadigenden Wirkungen toxischer Metalle
lasst sich fortflihren. Sie werden insbesondere mitverant-
wortlich gemacht fiir die Entstehung degenerativer Erkran-

unsere

kungen wie:

« Arteriosklerose mit Durchblutungsstérungen
des Kopfes, Herzmuskels, der Augen, Ohren,
Nieren und Extremitaten

- Neurodegenerative Erkrankungen wie Multiple
Sklerose, ALS, Alzheimer, Demenz und
Polyneuropathien

« Diabetes Mellitus

« Blutbildungsstérungen

« Krebs in jeder Form

« Hormonelle Stérungen und Unfruchtbarkeit

« Burn-out-Syndrom, Depressionen, ADHS,
Konzentrations- und Lernstérungen

« Autoimmunerkrankungen und Allergien
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Wie erkennt man denn nun, ob man mit giftigen Schwer-
metallen belastet ist?

Naturlich sollten alle oben genannten Erkrankungen Anlass
dazu sein, danach zu forschen. Selbstverstandlich ebenso
vorsorglich alle Angehorigen der Risikogruppen. Wieder-
holte Kontrastmitteluntersuchungen bergen ein Risiko.
Aber auch Symptome, wie Kopfschmerzen, chronische Mi-
digkeit, Nervositat, Vergesslichkeit, unklare Muskel- oder
Gelenkbeschwerden und sonstige nicht erklarbare diffuse
Gesundheitsstorungen lassen an eine mogliche Metallin-
toxikation denken. Betroffene sollten sich einem einfachen
Provokationstest unterziehen.

Was passiert, wenn eine Belastung nachgewiesen wurde?
Sowohl beim Provokationstest als auch bei der anschlieBen-
den Therapie - der als Chelattherapie bezeichneten klini-
schen Metallauslei-
tung - werden dem
Betroffenen sog.
Chelatbildner (EDTA
/ DMPS / DMSA) tiber
ca. drei Stunden int-
ravends verabreicht.
Sie sind in der Lage,
diese giftigen Me-
talle ahnlich wie
Magnete an sich zu
binden und dann
Uber die Niere aus-
zuscheiden. Eine lai-
enhafte ,Entgiftung”
mit Leber-, Nieren-
und Bindegewebsmitteln, wie sie oft in den Medien propa-
giert wird, reicht hier bei weitem nicht, da diese Metallgifte
mit den Molekiilen der Zellen wirklich sehr schwer |6sliche
Verbindungen eingegangen sind und man zusatzlich Ge-
fahr lauft, die Entgiftungskapazitaten des Korpers zu tiber-
fordern. Das kann die Situation moglicherweise verschlim-
mern. Hier braucht es Fachleute, die regelmaBig und genau
analysieren und mit eventuellen Fehlentwicklungen umge-
hen kénnen. Es konnen je nach Schwere der toxischen Be-
lastung oder des Schweregrades der Blutgefa3schadigung
von 10 bis zu 30 Sitzungen ein- bis zweimal pro Woche n6-
tig werden. In seltenen Fallen auch mehr.

Eine Studie (Dr. Lamas, Miami, USA), die von 2003 bis 2010
durchgefiihrt wurde, kam zu dem Ergebnis, dass insbe-
sondere Diabetiker von der Chelattherapie profitierten. Es

zeigten sich unter der Chelattherapie eine Reduzierung der
Gesamtsterblichkeit um 50 Prozent und eine Reduzierung
der Herzinfarktrezidive um 40 Prozent. In den 50er und 60er
Jahren war die Chelattherapie mit EDTA die Therapieform
der Wahl bei allen Arten von Durchblutungsstérungen und
GefaBverschlissen. Sie wurde verbreitet in Krankenhdu-
sern und Arztpraxen erfolgreich durchgefiihrt. Bis schliel3-
lich das Patent der Pharmaindustrie flir EDTA auslief und
gleichzeitig die Herz-Lungen-Maschine entwickelt wurde.
Die jetzt nicht mehr, zumindest der Medizinindustrie, ge-
winnbringende Methode wurde als ,kontraindiziert” ein-
gestuft, denn man konnte ja jetzt am Herzen operieren.
Sie war zeitweise illegal und erfuhr erst 1979 wieder ihren
Aufschwung, als ein Schweizer Arzt mit einer 19-jahrigen
Studie bewies, dass die Krebssterblichkeit der mit EDTA be-
handelten Gruppe der Patientinnen um 90 Prozent zur(ick-
ging. Bei Bleivergif-
tungen hat sie sich
sogar in der Schul-
durchge-
setzt. Dennoch hat

medizin

man uns Heilprakti-
kern den Einsatz von
DMSA, einem weite-
ren ungefahrlichen
Chelatbildner, verbo-
ten. Zufall oder mo-
netdres Kalkil einer
Lobby!? Ein Schelm
ist, wer hier Schlech-
tes denkt...

Leider ist die Chelattherapie nicht bei jedem Arzt Uber-
haupt bekannt und nicht selten werden Patienten sogar
aus Unwissenheit davor gewarnt. Schade eigentlich, nimmt
man doch einem Patienten die Chancen, die einem diese
Therapie bietet. Sie ist hocheffektiv auch dann noch wirk-
sam, wenn Operationen nicht mehr méglich sind und még-
licherweise Amputationen drohen. Gleichzeitig bei sachge-
rechter Durchfiihrung so gut wie nebenwirkungsfrei.

Weitere Informationen finden sie unter www.chelat.biz
oder in der Praxis.

Es grut Sie herzlich bis zum nachsten Mal an dieser Stelle,

lhr Dirk Fritz, Heilpraktiker in Riedstadt, Vorstandsmitglied der DACT
(Deutsche Akademie fiir ChelatTherapie)
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zur besseren Belastbarkeit in Alltag und
Beruf bietet eine Einfiihrung in das ganz-
heitliche Gesundheitstraining. Neben der
Kraftausdauer werden Stabilitdt, Beweg-
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die Entspannungsfahigkeit gefGrdert.
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und individuelle Einweisung garantieren
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Lehrvideos.
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Christine Ganster

= Sport-Fachlibungsleiterin fir
Fitness- & Gesundheitssport,
Pravention & Rehabilitation

Was bedeutet fiir Sie Sport in der Rehabilitation?

Sport in der Rehabilitation wird von lhrem Arzt verordnet.
Es ist ein sogenanntes verordnetes Bewegungstraining,
welches auf die individuellen korperlichen Moglichkeiten
und Beeintrachtigungen jedes Einzelnen abgestimmt ist.
Sport in der Rehabilitation bietet lhnen die Mdglichkeit,
mit anderen Patienten in der Gruppe zusammen Dinge, die
Sie im Alltag tun, und Erfahrungen, die Sie in lhrem Leben
machen, teilen zu kdnnen.

Gerade bei krankheitsbedingten Diagnosen féllt es vielen
Menschen leichter, sich bei einem gemeinsamen Training
in der Gruppe zu motivieren. Es macht deutlich mehr Spal3
und die meisten Menschen sind von Natur aus gesellige
Wesen.

Bei vielen der Diagnosen kann durch gezieltes Training die
Bewegungsfahigkeit (z.B. Koordination und Beweglichkeit)
verbessert und der Verlauf von Krankheiten positiv beein-
flusst werden. Zusatzlich steigern Sie auch Ihre Fitness und
erhalten damit einen grof3en und wichtigen Teil lhrer Le-
bensqualitat zurlick.

Es stellt sich vor — Ilhr Team ,,Sport in der Rehabilitation”

Ihr Team besteht aus hoch qualifizierten und fachlich spe-
ziell dafiir ausgebildeten Sportfachiibungsleitern, erfahre-
nen Physiotherapeuten und Krankengymnasten. Wir sind
der festen Uberzeugung, dass lhre Gesundheit nicht dem
Zufall iberlassen werden darf. Wir leben und lieben unsere

5 SCHRITTE ZUR TEILNAHME

AM REHA-SPORT

® gﬁEoAktif

Metzwerk fir onkologische
Sport- und Bewegungstherapie
Eine Initiative des NCT

RGS

Reha- & Gesundheitssportverein
Bergstrae Heppenheim e.V.

In der Lahrbach 44 | 64646 Heppenheim
06252 - 9594146 | www.reha-rhein-neckar.com

Aufgabe und libernehmen hundertprozentige Verantwor-
tung dafr. lhre Gesundheit liegt uns sehr am Herzen. Eine
von vielen unserer Aufgaben und Herausforderungen, die
wir mit Leidenschaft ausliben, ist es, Sie wieder richtig fit zu
bekommen. Sie kénnen Ihre kérperlichen Probleme schnel-
ler Gberwinden, um so gut wie moglich an Ihre gewohnte
Lebensqualitdt anzuknipfen.

Um eine Reha-Sportgruppe leiten zu dirfen, benétigt je-
der Trainer eine ganz spezielle Lizenz. Dies ist die B-Lizenz
Rehabilitationssport des Deutschen Behindertensportver-
bands. Fir folgende Indikationsbereiche, die unser Verein
anbietet:

« Orthopadie

- Neurologie

« Sport nach Krebs

- Geistige Behinderung

« Innere Medizin (Herzsport)
missen alle Trainer einen indikationsspezifischen (auf die
Diagnose abgestimmten) Ausbildungsteil absolvieren. An-
dernfalls ware es nicht moglich, Sport in der Rehabilitation
anzubieten. Jeder einzelne Trainer in unserem Team be-
sucht regelmaBig Aus- und Weiterbildungen. Unser Team-
geist und unsere Arbeit sind uns wirklich sehr wichtig und
genau das soll sich auf unsere Patienten Ubertragen.

Es gibt flir uns nichts Schoneres, als lhnen helfen zu kénnen

und lhre Erfolge, die Sie haben, mit lhnen zusammen er-
leben zu diirfen.

CHRONISCHE BESCHWERDEN ARZTBESUCH
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SPORT VERORDNET?

Wie kann ich am Sport in der Rehabilitation teilnehmen? Sie mussen spdtestens 3 Monate nach lhrem Entlassungs-
Haben Sie korperliche Beschwerden, hat der Arzt — ohne datum mit dieser Verordnung beginnen, ansonsten verfallt

Belastung seines Heilmittelbudgets . . diese.

- die Méglichkeit, Ihnen eine Verord- p Kl emne SCh Htte

nung Uber die Reha-SportmaBRnahme . Kann ich auch als Privatpatient am
auszustellen. Sport in der Rehabili- S”’]d besser a|S Reha-Sport teilnehmen?

tation ist eine gesetzlich definierte . . Maglich ist der Sport in der Rehabi-
Leistung nach § 64 SGB IV und wird ke| ne SCh Htte” litation auch fur Privatversicherte. Es
von den Arzten verordnet. Im Regel- gibt bereits die ein oder andere priva-
fall umfasst eine &rztliche Verordnung 50 Ubungseinhei-  te Krankenkasse, die solche Reha-MaBnahmen unterstiitzt.
ten & 45 Minuten. Diese missen innerhalb von 18 Mona- Hierzu sprechen Sie am besten direkt mit lhrer Kasse.

ten absolviert werden. Es gibt allerdings bei bestimmten
Diagnosen (Krankheitsbildern) auch Ausnahmen mit 120 Was sind die Ziele von Sport in der Rehabilitation?

Ubungseinheiten, die innerhalb von 36 Monaten absolviert « lhre Lebensqualitdt nachhaltig steigern

werden. Fur die Patienten der Inneren Medizin (Herzsport) + lhre Schmerzen lindern oder gar beseitigen

gelten ebenfalls besondere Regeln. Hier verordnen die Arz- « Ihre Ausdauer und Muskelkraft starken

te in der Regel 90 Ubungseinheiten & 60 Minuten zur Ab- « lhre Koordination und Flexibilitat verbessern
solvierung innerhalb von 24 Monaten. Festgelegt wird das + lhr Selbstbewusstsein starken

durch die gesetzlichen Krankenkassen nach der Genehmi- « lhre Mobilitat (Beweglichkeit) auch im Alter erhalten
gung der Verordnung durch die Kasse. « lhre Arbeitsfahigkeit wiederherstellen

« lhre Leistungsfahigkeit und Belastbarkeit steigern
Pro Reha-Sportgruppe sind maximal 15 Personen erlaubt
und eine Dauer von 45 Minuten ist vorgegeben. Eine Aus-
nahme bildet auch hier wieder die Innere Medizin mit 20
Teilnehmern und einer Dauer von 60 Minuten. In der
Woche sind ein, zwei oder drei Ubungseinheiten
maoglich. Diese sind jedoch kein Zwang und
auch in den Vereinen nicht immer umsetzbar!
Ihre Teilnahmen werden vom Hessischen
Behinderten- und Rehabilitationsverband
e.V. (HBRS) und den Krankenkassen sowohl

gewdlnscht als auch kontrolliert.

Uber die Deutsche Rentenversiche-
rung wird ebenfalls Sport in der
Rehabilitation verordnet. Die Verord-
nung gilt ab Start fir sechs Monate, als
Ausnahme bei medizinischer Erforder-
lichkeit langstens aber 12 Monate.

ARZTLICHE VERORDNUNG FUR DIE DIREKTE TERMINVEREINBARUNG INFORMATIONEN ZUR TEILNAHME
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REHA-KURSE

Orthopddie

Es ist uns eine wichtige Aufgabe, Ihr korperliches und
seelisches Befinden zu verbessern sowie lhre Selbst-
standigkeit und sozialen Aktivitaten wiederherzustel-
len. Von zentraler Bedeutung ist uns, auf die indivi-
duelle Situation und Personlichkeit jedes Teilnehmers
einzugehen. Ziele sind vor allem das Erarbeiten von
Ubungen fiir den hiuslichen Gebrauch, das Training
von Kraft, Beweglichkeit, Ausdauer und Koordina-
tion, Methoden zur Minderung von Anspannung und
Schmerz und die Verbesserung der Leistungsfahigkeit.

Indikationen: Chronischen Schmerzen, Wirbel-
saulen-/Haltungsschaden, Osteoporose, Arthrose,
Gelenkschaden, Amputationen/GliedmaBenschaden,
Knie- und Huft-Tep

Neurologie

Unser Ziel ist es, Ihnen nach einer neurologischen Er-
krankung die Teilhabe am alltaglichen Leben wieder
zu ermdglichen. Sie lernen Dinge wie Selbstvertrauen
und Selbststandigkeit aufzubauen, neue Lebensfreude
zu entwickeln und die Lebensqualitdt zu verbessern.
Das Training von Stabilisation, Koordination, Beweg-
lichkeit und Kraft unterstiitzt Sie hierbei.

Indikationen: Polyneuropathie, Schlaganfall,
Hirnblutungen, Epilepsie, Parkinson

Sport nach Krebs

In zahlreichen Untersuchungen wird immer wieder
belegt, dass durch gezielte, motivierende Bewegung
sowie den sozialen Halt in der Gruppe das allgemeine
Wohlbefinden gesteigert wird. Stress wird abgebaut
und sowohl Kondition als auch korperliche Leistungs-
fahigkeit nehmen zu. Ziel des Kurses ist, Ihre Gesund-
heit zu stirken. Die Ubungen sind auf die Art und
Schwere lhrer Erkrankung sowie lhren gesundheitli-
chen Zustand abgestimmt.

Indikationen: Brustkrebs, Prostatakrebs,
Unterleibskarzinom, Hautkrebs

Riickenschule

Sie kraftigen mit einem gezielten Training lhre Riicken-
muskulatur. Das auf Sie ausgerichtete Training von Kraft,
Koordination, Beweglichkeit und Ausdauer starkt den
Riicken und verbessert das Wohlbefinden. Ziel ist es, Sie
als Teilnehmer an die wichtigen Ubungen heranzufiih-
ren, damit Sie diese ganz gezielt erlernen konnen. Den
wohltuenden Abschluss jeder Kursstunde bilden Ubun-
gen zur Verbesserung der Kdrperwahrnehmung, Locke-
rung der Muskulatur (Dehnung) und Verbesserung der
Entspannungsfahigkeit.

Indikationen Chronische oder wiederkehrende
Ruckenschmerzen, BWS (Brustwirbelsdule) Syndrom,
Bandscheibenerkrankungen, degenerative Verande-
rungen der Wirbelsaule, Haltungsschwachen, Hexen-
schuss / Kreuzschmerz, muskuldre Verspannungen
oder Dysbalancen

Herzsport

Dieser Kurs ist auf Teilnehmer ausgerichtet, die nach
einer Herzerkrankung wieder aktiv werden mochten.
Den meisten Teilnehmern sitzt die Angst, dass wieder
etwas passieren kénnte, standig im Nacken und die Le-
bensfreude wird dadurch erheblich getriibt. Genau hier
setzen unsere Kurse fiir den Herzsport an. Unter arztli-
cher Aufsicht werden Sie bestens betreut. Schon nach
wenigen Einheiten kommen Leistungsfahigkeit und Le-
bensfreude zuriick. Sie trainieren |hre Ausdauer, Kraft,
Koordination und Beweglichkeit innerhalb eines tollen
Reha-Sport-Teams.

Indikationen: Koronare Herzkrankheiten, Herz-
rhythmusstérungen, Bluthochdruck, Herzschwache,
Herzmuskelentziindungen, Herzinfarkt, Bypasse,
Angina Pectoris
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NEUROLOGISCHE ERKRANKUNGEN

Fir die Diagnosen einer neurologischen Erkrankung bietet
der Reha- und Gesundheitssportverein Bergstrale Hep-
penheim e.V. spezielle Reha-Sportgruppen im Bereich der
Neurologie mit folgenden Diagnosen an:

« Schlaganfall

« Parkinson

- Demenz

« Multiple Sklerose

« Epilepsie

« Kopfschmerzen und Migréne

+ Polyneuropathie

In den meisten Fallen sind Menschen mit neurologischen

Erkrankungen noch in der Lage, sich sportlich zu betatigen.

Aufgrund von verschiedenen Einschrankungen kénnen sie
ihre Sportart jedoch nicht mehr ausiiben oder trauen sich
nicht mehr. Dabei ist gerade die sportliche Betdtigung bei
dieser Diagnose sehr sinnvoll. Bewegung ist wichtig, um die
erlernten Bewegungsmuster zu verbessern und die Bewe-
gungsablaufe immer wieder neu zu trainieren. Noch dazu
macht das Training in der Gruppe Spaf3 und hilft dabei, die
Angst vor ungewohnten Situationen abzubauen und eine
verloren geglaubte Lebensqualitat wieder zu erlangen.

Ziele in den neurologischen Gruppen sind u.a.:
« Verbesserung von verschiedenen Bewegungsabldufen
« Training von Kraft und Ausdauer
« Verbesserung von Gleichgewicht und Stabilisation
- Steigerung der Gedachtnisleistung
« Schulung von Koordination und Motorik

Stimmen aus dem Neuro-Kurs

’ »,Nach meinem Schlaganfall war das
Gleichgewicht bei mir nicht mehr voll in Takt.
Durch die Reha-MalBnahme kombiniert mit dem Reha.
PLUS-Angebot geht es mir heute schon viel besser.
Insgesamt habe ich fast ein halbes Jahr gebraucht,
um wieder fit zu werden.”

~Meine Muskeln werden gestdrkt, die Durchblutung wird
verbessert und die Mobilitdt langfristig erhalten.”

Jlch fiihle mich sehr gut aufgehoben. Das hier ist nicht
einfach nur Reha-Sport, sondern fast eine familicire Bin-
dung mit der Trainerin und unserem Dreamteam. Ich bin

sehr froh, dass ich an dem Kurs teilnehme.”

»Endlich habe ich eine Gruppe gefunden, die mir guttut.
Sie verstehen, wie man sich fiihlt. Tolle Gruppe - tolle
Leitung!”

Jlch war einer der Ersten und werde auch nicht der Letzte
sein. Chris ist eine sehr gute Lehrerin und ich wiinsche ihr
weiterhin viel Erfolg. Weiter so!”

~Mein erster Erfolg: Ich kann — ohne mich zu halten - die
Treppen rauf und runter gehen. Ich arbeite an meinem
Gleichgewicht, da habe ich leider noch nicht so viel
Erfolg, aber es wird werden. Zdhneputzen auf 1 ¥ FiilBen
klappt schon mal!”
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Ein sehr grof3es Feld betrifft Patienten, die an der neurologi-
schen Diagnose Polyneuropathie erkrankt sind. Spricht man
von einer Neuropathie, handelt es sich um eine voriiberge-
hende oder auch langerfristig anhaltende Erkrankung des
peripheren Nervensystems, die sich auf mehrere Nerven
erstreckt. Hauptsachlich betroffen sind davon die Nerven
an den Handen und Fuf3en, charakterisiert durch Kribbeln
und Ameisenlaufen auf der Haut. Meist sind die Zehen als
erstes betroffen. In der Regel entstehen stechende Schmer-
zen in den Extremitaten und Krampfe in den Waden. Zu-
satzlich treten Taubheitsgefiihle und Unempfindlichkeiten
gegeniber Berihrungen auf.
In den Beinen flhrt dies unter
anderem zu Koordinations-
problemen, wodurch extreme
Einschrankungen im Gleichge-
wicht und der Feinmotorik resultieren. Ausgepragte Mus-
kelatrophien (Muskelabbau) werden ebenfalls gefordert.

Ein wesentlicher Trainingsinhalt ist beispielsweise die Pro-
phylaxe von Stiirzen im Sinne der Schulung von Gangsi-
cherheit und Orientierung im Raum. Training von Balance
und sensomotorisches Training sowie Ubungen zur Verbes-
serung der Feinmotorik bieten sich an und sind ein wichti-
ger Bestandteil.

Wer alles mit einem Lacheln
beginnt, dem wird das
meiste gelingen

Auch unser Gehirn kann sich bis ins hohe Alter an neue Si-
tuationen anpassen und lernen. Der Spruch ,Wer rastet, der
rostet” gilt nicht nur fiir unseren Koérper, sondern vor allem
auch fur unser Gehirn! Unsere grauen Zellen sind genauso
anspruchsvoll wie unsere Muskeln. Wenn wir sie erhalten
mochten, missen wir sie fordern. Bewegung steigert die
Durchblutung im Gehirn, wodurch die Nervenzellen besser
mit Sauerstoff versorgt werden.

Die Ursachen einer Polyneuropathie kdnnen eine fortge-
schrittene Zuckerkrankheit (diabetische Polyneuropathie)
oder auch ein chronischer Al-
koholmissbrauch (alkoholische
Polyneuropathie) sein. Weitere
Ursachen sind Stoffwechseler-
krankungen,
heiten, Einwirkungen von Medikamenten und viele wei-
tere. Patienten, die an einer Krebserkrankung leiden, sind
ebenfalls hdaufig betroffen.

Infektionskrank-

Einer unserer wichtigsten Spriiche aus dem gemeinsamen
Kurs: Es gibt kein ,Ich kann das nicht”, hochstens ein,Ich
kann das NOCH nicht”.

Hier folgen nun persénliche Beitrdge von Patienten aus
unserer neurologischen Reha-Sportgruppe.

9
Hallo,

ich habe Polyneuropathie, von
den FiBen bis zum Knie. Deshalb
bin ich sehr froh, dass es diese
Reha-Sportgruppe gibt. Seit ich
daran teilnehme, ist auch mein
Gleichgewicht schon viel besser.
Wenn ich morgens wach werde 1{
und aus dem Bett gehe, laufe ich

AN

platsch platsch) auf dem Boden.
Dann muss ich erst zwei- bis drei-
mal die FuBzehen gezogen und
gedriickt haben, Knubbelballe rol-
len und schon geht es besser.
Danke an Chris
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Mir sieht man es nicht an, dass ich
im August 2018 drei Schlaganfalle
hatte.

Aber ich merke es schon beim
Schreiben, dass nichts mehr so ist,
wie es einmal war. Ich kann nicht
mehr groBer schreiben, noch kann
ich normale Schrift schreiben.
Dies liegt an meinen Missempfin-
dungen in den Fingern und in der
rechten Hand. Auch der rechte
Arm macht mir manchmal ganz
schon zu schaffen. Der rechte Arm
ist gelahmt und der Arzt sagte zu
mir, dass man gegen die Schmer-
zen nichts machen koénnte. Die
Finger und der Arm sind immer
sehr heil. Beim Kochen merke ich
auch Beschwerden, wie zum Bei-
spiel Stiche in den Fingern.

Hinzu kommt, dass ich beim Ge-
hen/Laufen nicht mehr so schnell
bin. Dabei bin ich mit dem linken
Bein etwas unsicher, weil ich leich-
te Missempfindungen habe.

Trotzdem kann man mit solchen
Problemen doch gut umgehen.
Durch die Reha, die ich als Sport
anfing, geht es mir wahrend der
Ubungen besser. Wir machten
Ubungen, wo das Gleichgewicht
eine grof3e Rolle gespielt hat. Es
tat mir sehr gut. Es waren Ubun-
gen mit und ohne Ball. Das Stehen
auf einem Bein war erst ein biss-
chen wackelig, was sich aber mit
der Zeit immer besser anfiihlte.
Zu diesem Sport mache ich auch
noch eine Reha mit Geraten, die
bei mir zu einem Muskelaufbau
fihren sollen. Danach fihle ich
mich echt fit.
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BETRIEBLICHE GESUNDHEITSFORDERUNG
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Uber 900 Mitarbeiter in guten Handen

Die Herausforderungen an moderne
Unternehmen befinden sich in einem
standigen Wandel. Gerade in den Be-
reichen Digitalisierung und Personal-
management gilt es, nicht den An-
schluss zu verlieren. Wer dies erkannt
hat, fangt an, sich mit diesen Themen
auseinanderzusetzen und kommt re-
lativ schnell zu der Erkenntnis, dass
die Krankenkassen gerade im Bereich
,gesunde Mitarbeiter”
ein umfangreiches Angebot zur Ver-
figung stellen. Hat man den passen-

mittlerweile

den Partner fiir seine Bediirfnisse und
Ziele gefunden, geht es darum, ein
Konzept zu erarbeiten.

Franco Acquaro (Nora Systems) und Oliver Engert (Sportpark Heppenheim)

Das Ziel sollte immer sein, den Mitarbeiter nachhaltig zu
motivieren, regelmaRig etwas fiir seine Gesundheit zu tun.
Meist wird daher mit einem Gesundheitstag gestartet. So-
fern dies in der Arbeitszeit geschieht, ist mit einer hohen
Teilnehmerzahl zu rechnen. Neben vielen Gesundheitstests,
Vortragen und Erfrischungen verliert man das eigentliche
Ziel jedoch oft aus den Augen. Die Wissensvermittlung,
warum es essentiell wichtig ist, neben Beruf, Familie sowie
Freizeit etwas fiir die eigene Gesundheit zu tun, kommt
zu kurz. Auch der Faktor, was genau das Unternehmen an
dieser Stelle anbietet (sofern Gberhaupt schon erarbeitet),
rickt aus dem Fokus. Kooperationen mit Gesundheitsstu-
dios (von Krankenkassen zertifiziert und bezuschusst) oder
Uberregionalen Anbietern im Bereich Firmenfitness (Quali-
train, Interfit usw.) bieten erste nachhaltige Lésungen.

Ein Beispiel wie man Betriebliche Gesundheitsforderung
erfolgreich im Unternehmen implementieren kann, zeigt
das folgende Beispiel der Firma Nora Systems aus Wein-
heim.

Nora setzt im Bereich ,Betriebliches Gesundheitsmanage-
ment” auf den Sportpark Heppenheim und den Finest Fit-
ness Club Weinheim.

Wieso habt Ihr Euch entschlossen, das Thema ,Gesunde
Mitarbeiter” so vorbildlich voranzutreiben?

Zum einen mdchten wir als attraktiver Arbeitgeber wahr-
genommen werden, um die besten Mitarbeiter flr unser
Unternehmen gewinnen zu kénnen. Zum anderen konnten
wir feststellen, dass wir mit unterstiitzenden und auch pra-
ventiven MaBnahmen maRgeblich Einfluss auf die Gesund-
heit unserer Mitarbeiter (Krankenstand) nehmen konnen.

Das heif3t, Ihr messt konkret den Nutzen Eures Engage-
ments in diesem Bereich?

Sofern es moglich ist, natiirlich schon. Unterstiitzt werden
wir dabei sehr aktiv von der BKK Freudenberg. Wir sind
auch sehr stolz, als einziges Unternehmen im Industriepark
Freudenberg einen Symbolvertrag mit der BKK zu haben.
Das erleichtert uns die Moglichkeit, verschiedene Ansatze
in der Gesundheitsforderung auszuprobieren.



m Praventionskurse (WSG, Yoga, Milon)

UNSERE
LEISTUNGEN
IM UBERBLICK.

m Betriebliche Darmkrebsvorsorge

BETRIEBLICHE GESUNDHEITSFORDERUNG

Nora Systems
Praventionskurs

Riicken

m Reha-Kurse

® Venenmessung

m Gesundheitskochkurse
m Tagungen / Koch-Events

m Gesundheitschecks

Als Einstieg in die systematische, be-
triebliche Gesundheitsférderung emp-
fiehlt es sich, einen Gesundheitstag in
lhrem Unternehmen zu initiieren, um
durch InterventionsmaBnahmen das
Bewusstsein fiir das Thema Gesundheit
bei lhren Mitarbeitern zu starken.

Welche konkreten Ansitze verfolgt lhr oder habt lhr
schon umgesetzt?

Wir haben einen Gesundheitstag samt Ernahrungswork-
shop auf unserem Geldnde durchgefiihrt, welcher sehr gut
ankam. Des Weiteren bieten wir einen Praventionskurs zum
Thema Riicken im Finest Fitness Club Weinheim an. Sehr
gut angenommen wird auch der Milon-Zirkel. Hier kbnnen
unsere Mitarbeiter an allen drei Standorten trainieren. Mit
Erndhrungsworkshops in der Finest Fit Kiiche bauen wir die
Zusammenarbeit gerade noch weiter aus.

m Herz-Kreislauf-Training

m Koordinations-und Muskelfunktionstest
m Entspannung und Balance

m 3D-FuBplattenmessung

m Stressmanagement

m After Work Cooking

m Richtiges Sitzen am Arbeitsplatz

Vorbildlich finde ich, wie Du als gutes Beispiel voran-
gehst und seit Beginn unserer Zusammenarbeit regel-
maBig trainieren kommst...

Danke! Man muss ja als gutes Vorbild vorangehen (lacht).
Ich personlich trainiere in Heppenheim. Vor allem schatze
ich dort die Wohlfiihlatmosphare und die kompetente Be-
treuung.
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WIR SIND ENERGIE.

SICHER UND SCHNELL -
DIE PRIVATE STROM-TANKSTELLE

Flexibler als o6ffentliche Ladesaulen, schneller und sicherer als die Steckdose:
Das ist die E-Ladestation von der GGEW AG fiir zu Hause.

Die Mobilitat steht beim Thema Kili-
maschutz zunehmend im Fokus — und
dabei insbesondere das Elektroauto
als Alternative zum klassischen Ver-
brennungsmotor. Auf der Stral3e sto-
Ben Elektroautos keinerlei CO, aus.
Aber auch wenn die Emissionen der
Strombereitstellung mit beriicksich-
tigt werden, haben sie in Sachen Kli-
mabilanz die Nase vorn: Bereits beim
aktuellen deutschen Strommix verur-
sachen Elektroautos 27 Prozent weni-
ger CO, als ein Benziner — und dieser
Vorsprung wird sich vergroBern, je
weiter die Energiewende in Deutsch-
land voranschreitet und je griiner der
Strommix in Deutschland wird. Die
Tage des Verbrennungsmotors schei-
nen vor diesem Hintergrund gezahlt.

So rechnet Europas groBter Auto-
bauer VW damit, in 2040 den letzten

Verbrenner zu verkaufen. Zahlreiche
europdische Nationen haben bereits
angekiindigt, Neuwagen mit fossilen
Brennstoffen zukiinftig zu verbieten:
So soll es in Norwegen 2025 so weit
sein, in GroBbritannien und Frank-
reich 2040.

STROM TANKEN IN

DER EIGENEN GARAGE

Zentrale Voraussetzung fur den Um-
stieg auf elektrisches Fahren ist eine
komfortable Lade-Infrastruktur. Die
GGEW AG engagiert sich umfassend
in diesem Bereich. So bietet sie allen
Strom-Kunden eine E-Ladestation
fir zu Hause zum Vorteilspreis an.
Die Rundum-sorglos-Ladestation ist
fir innen und auBen geeignet und
kann an der Wand montiert werden.

Sie verfligt Uber ein komfortables

Finf-Meter-Ladekabel und ermdg-
licht zu jedem beliebigen Zeitpunkt
sicheres und ziigiges Stromtanken.
Im Rahmen der Treueaktion erhalten
GGEW-Stromkunden die Wallbox der
Heidelberger Druckmaschinen AG
fir 549 Euro, Nicht-Kunden zahlen
599 Euro. Das bewdhrte Modell ladt
funf Mal schneller als eine Haushalts-
steckdose. Noch mehr Komfort bietet
die Premium-Version von KEBA: Diese
ist sogar zehn Mal schneller als das
Ladekabel an der Steckdose und kann
in ein Smart Home integriert oder mit
einer Photovoltaikanlage kombiniert
ist die KEBA-Ladesta-
tion die perfekte Erganzung zu ,Dein
GGEW Sonnendach”.

werden. So

Die GGEW AG berdt Interessenten
rund um das Thema E-Ladestation
und veranlasst auf Wunsch die Instal-
lation durch einen erfahrenen Fachbe-
trieb. So kdnnen Kunden sicher sein,
dass die private Stromtankstelle kor-
rekt eingemessen ist. Auch die Instal-
lation eines Fehlerstrom-Schutzschal-
ters — eines sogenannten FI-Schalters
- ist eine wichtige Voraussetzung fir
den sicheren Betrieb.

OFFENTLICHE LADESTATIONEN

Naturlich engagiert sich die GGEW
AG auch weiterhin fir den Ausbau
der offentlichen Lade-Infrastruktur in
der Region. ,Mit rund 85 offentlichen



Fotos: GGEW AG/Marc Fippel Fotografie

Okostrom-Ladepunkten betreiben wir
in unserer Region fast genauso viele
Ladestationen wie ein kleineres Bun-
desland, das Saarland etwa’, erklart
GGEW-Vorstand Carsten Hoffmann
und erganzt: ,Das gibt vielen Blrgern
den Anreiz, nun ganz konkret Uber
die Anschaffung eines E-Mobils nach-
zudenken. Man sieht bereits sehr viel
mehr Fahrzeuge mit dem E-Kennzei-
chen auf unseren StraBen. Wir haben
das Henne-Ei-Problem in der Region
gelost. Jetzt sind die Birger am Zug.”
Wer das Fahren mit dem E-Auto aus-
probieren mochte, kann dies unkom-
pliziert im Rahmen des E-CarSharings
der GGEW AG tun: Einen Uberblick
Uber die Bedingungen und die bis-
herigen Standorte gibt es im Internet
unter www.ggew.de/produkte/dein-
ggew-e-carsharing.

MOCHTEN AUCH SIE IN DER
EIGENEN GARAGE STROM TANKEN?
Sascha Quadt hilft lhnen gerne weiter:
E-Mail: emob@ggew.de

Telefon: 06521/1301-471
www.ggew.de/emob

Gerald Froschauer ist
begeistert von der
E-Ladestation, die

es ihm ermdglicht,
schnell und flexibel
Strom zu tanken.

UBERZEUGT VON DER
E-LADESTATION

Gerald Froschauer betreibt zwei

E-Ladestationen - eine zu Hau-
se, eine in seiner Kanzlei. Wir
sprachen mit dem lberzeugten
E-Auto-Fahrer.

Herr Froschauer, warum haben Sie
sich fir die KEBA-Ladestation von
der GGEW AG entschieden?

Ich habe mich im Internet nach

Ladeeinrichtungen fiir zu Hause
umgeschaut und bin dabei rasch
auf unseren lokalen Energie-
dienstleister GGEW gestol3en.
Daraufhin habe ich Verbindung
zum Ansprechpartner Sascha
Quadt aufgenommen und habe
gleich gemerkt: Der Mann kennt
sich aus. Sein Angebot war so
Uberzeugend, dass ich mich ohne
Zogern daflir entschieden habe.

Haben sich lhre Erwartungen er-
fullt?
Absolut. Das Laden geht wun-

derbar zligig. Als Bonus ist die
Ladestation zu Hause mit unserer
PV-Anlage verbunden, so dass
ich klimaneutralen Eigenstrom
tanken kann.

Warum fahren Sie ein Elektroauto,

genauer gesagt ein Hybrid-Fahr-

zeug?
Ich war zuvor Dieselfahrer, hatte

aber ein zunehmend schlechtes
okologisches Gewissen, gerade
bei kiirzeren Strecken, zum Bei-
spiel in die Kanzlei. Ich mache
mich beruflich fiir Innovationen
stark, deshalb war es mir wichtig,
auch bei der Mobilitat neue Wege
zu gehen.

Sie betreiben zusammen mit einem

Partner die Froschauer Hansche

Partnerschaft-Steuerkanzlei in
Bensheim (fhplus). Inwiefern spielen
Innovationen dort eine Rolle?
Unser Schwerpunkt ist die Digita-
lisierung. Viele Menschen denken

beim Thema Buchhaltung und
Steuerwesen noch an dicke Ak-
tenordner - wir hingegen arbei-
ten papierlos und helfen unseren
Mandanten, das auch zu tun.
Dabei betreuen wir vornehmlich
Unternehmenskunden, aber auch
Privatleute. Dariliber hinaus sind
wir eine klimaneutrale Kanzlei: Als
eines der ersten Unternehmen in
Deutschland kompensieren wir
unsere Emissionen freiwillig nach
dem Kyoto-Protokoll.
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SPORTPARK

HEPPENHEIM

Altstadtlauf

Magische 1.000er-Marke scheint greifbar

Der Altstadtlauf

12. Sportpark Heppenheim Altstadtlauf
Freitag, 06.09.2019 | ab 16.30 Uhr

Sparkassen-Schiilerlaufe
800 m | 1.600 m

Sportpark-Altstadtlauf
5km |10 km

BKK-Freudenberg-Firmenlauf
10 km Staffel (bis zu 5 Laufer)

Die Strecke

Start & Ziel: Am siidlichen Graben.
Anspruchsvoller Rundkurs durch die Heppen-
heimer Altstadt mit Kopfsteinpflaster, ca. 25 Ho6-
henmeter. Attraktive Strecke entlang aller tou-
ristischen Sehenswirdigkeiten der malerischen
Altstadtkulisse.

Schilerlauf: Rundkurs um den Graben.

Informationen & Anmeldung unter
www.altstadtlauf-heppenheim.de

Am Freitag, den 06. September 2019, startet die 12. Auflage
des Sportpark Heppenheim Altstadtlauf. Im Vorjahr konn-
te eine Rekordteilnehmerzahl von knapp 600 Kindern und
Jugendlichen erreicht werden, was eine erneute Steige-
rung zum Jubildumsjahr 2017 reprasentierte. Zusammen-
genommen ergab dies eine Uberwaltigende Teilnehmer-
zahl von fast 900 Altstadtlaufern. Das Ziel, die magische
1.000er-Marke zu knacken, scheint in diesem Jahr greifbar.

Insbesondere nach der euphorischen Resonanz vieler Kin-
der und Jugendlichen konnte der Veranstalter den belieb-
ten ,HOFFEXPRESS” Truck auch fur den Altstadtlauf 2019
gewinnen. Das Fanmobil der TSG 1899 Hoffenheim sorgt
hautnah und zum Anfassen fiir eine Menge Spal3 und Freu-
de bei Gro8 und Klein. Neben einem kulinarischen Angebot
bei gemutlichem Altstadt-Flair, Live-Musik, Hipfburg und
interessanten Ausstellern mit einmaligen Angeboten sind
weitere Highlights in Planung.

Im vergangenen Jahr war der Veranstalter durch anste-
hende BaumaBlnahmen in der Streckenfihrung durch
die Heppenheimer Innenstadt eingeschrankt. Aus dieser
Not wurden jedoch neue Mdglichkeiten geboren und die
Standarddistanzen 5 km und 10 km wurden ins Leben ge-
rufen, welche viele Laufer dankbar

annahmen. Die Zustimmung der
Teilnehmer fiihrte nun dazu, die
Strecken beizubehalten und
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ALTSTADTLAUF HEPPENHEIM « Sponsoring

/ Vorteile des Sponsorings

"" | b Saskia Ost

= Sponsoringbeauftragte

= Sportékonomin (B.A.)

= Business Managerin (M.A.)
Schwerpunkt: Medien &
Marketing

Gesellschaftliches Engagement in Form eines Sponsorings
ist gerade bei Firmen — ob groB oder klein — sehr beliebt,
um potenzielle Kunden in einer nicht-kommerziellen Situa-
tion ansprechen zu konnen. Gute Griinde, sich fiir ein Spon-
soring zu entscheiden, lauten wie folgt:

1. Reputation: Der Erfolg und der gute Ruf der
Veranstaltung tbertragen sich schnell
auf den Sponsor.

2. Image: Sie engagieren sich fiir das Allgemeinwohl,
was zu einer Steigerung lhres Images flihrt.

3. Glaubwiirdigkeit: Das gegenseitige Vertrauen und
die Erfolgszuversicht erhéhen lhre Glaubwiirdigkeit.

4. Offentlichkeitsarbeit: Der Erfolg der Veranstaltung
spiegelt sich in Pressemitteilungen wider und bringt
Sie als Sponsor ins Gesprach.

5. Motivation: Ein Teamgedanke kommt durch die
Anteilnahme am Erfolg auf.

6. Forderung: Sie unterstiitzen die Veranstaltung und
als Dank bieten wir lhnen eine tolle Werbeplattform.

7. Geringer Einsatz: Bereits mit einem kleinen
Engagement erzielen Sie eine hohere
Kontaktqualitat als bei klassischer Werbung.

Der durch die malerische Alt-
stadt von Heppenheim fiihren-
de Lauf bietet seinen Teilneh-
mern und Zuschauern jedes
Jahr aufs Neue ein unvergessli-
ches Erlebnis. Die Freizeitveran-
staltung setzt sich im Besonde-
ren zum Ziel, die ganze Familie
zu,bewegen”. Neben der stetig
steigenden Zahl der Kinder und Jugendlichen wird auch fir
Erwachsene ein attraktives Rahmenprogramm geboten.

,Nutzen Sie den
Altstadtlauf als Start in
eine gesundheitsbewusste
Firmenkultur!

= 2 S
[ — S ]
0 =
= . e
L) =
sponsors

Im Jahr 2018 konnte eine Rekordteilnehmerzahl von knapp
600 Kindern und Jugendlichen vermeldet werden, was
abermals eine Steigerung zum Jubilaumsjahr 2017 bedeu-
tete. Insgesamt ergab dies eine beeindruckende Teilneh-
merzahl von fast 900 Altstadtlaufern. Die magische Zahl
von 1.000 Teilnehmern scheint in naher Zukunft greifbar.

Fur Sie als Sponsor gibt es zahlreiche Werbemaoglichkei-
ten. Von Flyern, Plakaten und Bannern Uber digitale Me-
dien, wie Homepage und Social Media, bis hin zu T-Shirts,
Sachpreisen und Give-aways sind den Moglichkeiten kaum
Grenzen gesetzt.

Durch diverse Zeitungsartikel ist die Veranstaltung zudem
in den regionalen Zeitungen vertreten. Die Reichweite aller
zugehorigen Social-Media-Ka-
nale belauft sich auf rund 4.500
Likes. Ebenso wird der Altstadt-
lauf Gber vier Homepages be-
worben. Mit rund 10.000 Flyern
und Uber 50 GroBwand- und
Outdoor-Plakaten
die Printmedien in Heppen-

erreichen

heim und Umgebung eine
enorme Reichweite. Auch in den Indoor-Kinderspielwelten
Powerplay Mérlenbach und Zwingenberg und dem REWE



benefactor

Center Heppenheim wird die Veranstaltung
aktiv kommuniziert. Zudem haben gerade
die beliebten Altstadtlauf-Shirts eine hohe
Langlebigkeit und werden von den Teilneh-
mern auch noch Jahre nach der Veranstal-
tung getragen. Nicht zu unterschéatzen sind
die Kommunikationspotenziale wahrend der
Veranstaltung durch eine eigene Bannerpra-
sentation oder auch einen Verkaufs- und Wer-
bestand.

Ohne die Unterstlitzung der Unternehmen,
Vereine, freiwilligen Helfer und Teilnehmer in
Heppenheim und Umgebung wadre es nicht
moglich, eine solche sportliche Veranstal-
tung durchzufiihren. Mit Ihrem Engagement
sind Sie noch immer der wichtigste und aus-
schlaggebendste Faktor.

Nutzen Sie den Altstadtlauf als Start in eine gesundheits-
bewusste Firmenkultur. Seien Sie Teil eines tollen Events
mit kostenloser Laufvorbereitung. Starken Sie den Team-
geist lhrer Mitarbeiter, nehmen Sie an unserem Firmenlauf
teil und holen Sie sich einen der begehrten Pokale. Zusatz-
lich dazu warten tolle Werbemaglichkeiten auf Sie. Gerne
gestalten wir mit Ihnen gemeinsam ein individuell auf Sie
abgestimmtes Paket, wenn Sie mochten sogar inklusive
Teamanmeldungen, Tischreservierungen und vielen weite-
ren Vorteilen. Auch tiber Sachspenden oder Gutscheine als
Preise fur unsere Gewinner freuen wir uns jederzeit.

Weitere Informationen & Impressionen unter:

www.altstadtlauf-heppenheim.de

ALTSTADTLAUF HEPPENHEIM - Sponsoring

Altstadtlauf
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Die BKK Freudenberg ist bereits im 5. Jahr
Namensgeber des Firmenlaufes

RegelmaBiger Ausdauersport kommt der Gesund-
heit zugute. Besonders Laufen beugt Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen vor.

Die Gesundheit der eigenen Mitarbeiter ist das
wohl héchste Gut fiir ein Unternehmen. Durch den
demografischen Wandel sehen sich immer mehr
Firmen mit dem Problem konfrontiert, dass die
Zahl an Fehltagen durch Krankheit oder sonstige
korperlichen Beeintrachtigungen steigt und somit
finanzielle Einbuf3en drohen.

Die BKK Freudenberg investiert verstarkt in das be-
triebliche Gesundheitsmanagement. Trainingslauf-
serien im Vorfeld des Firmenlaufes bieten die M6g-
lichkeit, praventiv auf die Teilnehmer einzuwirken
und Uber gesundheitliche Risiken zu informieren.
Dartiber hinaus steigern Sport in der Gruppe und

gemeinsame (Erfolgs-)Erlebnisse die Motivation.

Beim Firmenlauf geht es nicht um Topzeiten, son-
dern einfach darum, sich zu bewegen.

Wir freuen uns auf viele motivierte Teilnehmer.
Tobias Roth

Vorstandsreferent
Abteilungsleiter Marketing/Vertrieb/BGM




Freudenberg BKK

KLEINE FREUD
GROSSER BERSS

200 EUR Fitnessbonus
240 EUR Osteopathie
200 EUR Gesundheitskurse
100 % Reiseschutzimpfungen
100 EUR Homdopathische Arznei
60 EUR Professionelle Zahnreinigung

GUNSTIGER
Zusatzbeitrag

=

e

Urkunde Exzellentes Fitnessstudio” verliehen

Die BKK Freudenberg in Person von Tobias Roth hat anlass-
lich der langjdhrigen und erfolgreichen Kooperationspart-
nerschaft feierlich eine Urkunde an den Sportpark Heppen-
heim, den Finest Fitness Club Weinheim und den Finest
Fitness Express Hemsbach uberreicht. Oliver Engert freute
sich sehr, die Auszeichnung im Namen der Clubs entge-
genzunehmen. Der Sportpark Heppenheim ist bereits seit
2009 ein zuverlassiger Partner der BKK Freudenberg - Die
Fitnesskasse.

Tobias Roth (Vorstandsreferent, Abteilungsleiter Marke-
ting/Vertrieb/BGM): ,Wir freuen uns Uber unsere langjahri-
ge Kooperation. Fitness und Bewegung zdhlen neben der
Erndhrung zu den zentralen Schlisseln flr einen gesund-
heitsbewussten Lebensstil. Gleichzeitig helfen von Kran-
kenkassen bezuschusste Praventions- bzw. Gesundheits-
kurse Krankheiten vorzubeugen.

Hierzu tragen qualitdtsgesicherte Fitnessstudios, wie der
Sportpark Heppenheim und die Finest Fitness Clubs bei,
welche stetig top qualifiziertes Betreuungspersonal und
eine angemessene sportfachliche Betreuung gewahrleis-
ten, ausreichend TUV-gepriifte Trainingsgeréte fiir den Be-
reich Ausdauer (Cardio) sowie Krafttraining (zum Training
aller Muskelgruppen) zur Verfligung stellen und Gesund-
heitskurse fiir die Bereiche Herz-Kreislauf-, Kraft- und Koor-
dinationstraining anbieten.

Wir danken dem Sportpark Heppenheim und den Finest
Fitness Clubs fiir das bisherige Engagement, die Versicher-
ten der BKK Freudenberg bei einem gesundheitsbewuss-
ten Lebensstil zu unterstiitzen. Beide Partner profitieren
von den Uberaus zufriedenen Kunden.”

bkk-freudenber.de
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NETZWERK

/usammen sind wir stark!

Zu unseren Kooperationspartnern im Bereich Gesundheit
zihlen Arzte, Heilpraktiker, Apotheken, Sanititshauser und
Krankenkassen. Doch auch andere Branchen bereichern
unser standig wachsendes Netzwerk, wie beispielsweise:
» Finanzdienstleister
- Energieversorger
« Versicherungskonzerne
« Personaldienstleister
« Autohduser
« Lebensmittelhdndler
« Druckereien

. um nur ein paar zu nennen. Mitglieder dieses Netz-
werkes profitieren von vielen Vorteilen und vor allem von
kurzen Wegen. Weiterhin koordinieren wir regelmaf3ig Ver-
anstaltungen wie den Altstadtlauf in Heppenheim, unser
jahrliches Sommerfest und zahlreiche Gesundheitsvortra-

SPORTPARK | danata]
Finavs ba Foamslen,

ge. Gerne richten wir auch Firmenveranstaltungen, Incen-
tives und Tagungen in unseren Hausern aus oder kommen
zu lhnen in den Betrieb fiir einen Gesundheitstag.

All dies versuchen wir einmal im Jahr in unserem FINEST
Magazin zu vereinen, welches ubrigens in Eigenregie in
unserer Inhouse-Agentur im Sportpark Heppenheim ent-
steht. Hier findet sowohl die Gestaltung aller Printmedien
als auch die Betreuung unserer zahlreichen Internetauftrit-
te statt.

Wir haben Ihr Interesse geweckt und Sie mochten auch Teil
dieses facettenreichen Netzwerkes werden und zahlreiche
Vorteile nutzen? Sprechen Sie uns an! Sie erreichen uns per
Mail tiber kontakt@sportpark-heppenheim.de oder telefo-
nisch unter 06252-9594148.

Finest Fit Kiche
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POWERPLAY - Der Indoor-Kinderspielpark

Spals fur die
Familie

Christian Domes
= Betriebsleiter

Das Powerplay in Mérlenbach lauft ja sehr erfolgreich.
Was steckte hinter der Idee, eine zweite Halle in Zwin-
genberg zu eréffnen?

Wir haben die Halle in Zwingenberg im Oktober 2018 eroff-
net. Eine Frage, die wir uns gestellt haben: Woher kommen
denn eigentlich die Leute, die uns im Powerplay Morlen-
bach besuchen? Bei der Auswertung des Einzugsgebietes
erschien uns Zwingenberg als nachster Standort sehr sin-
nig. Also entschieden wir, dort mit dem neuen Powerplay
zu starten. Das Konzept wurde auf den kleineren Raum mit
einer hoheren Decke angepasst. Um die vorhandene Hohe
zu nutzen, haben wir beispielsweise einen riesigen Kletter-
turm gebaut, in dem zudem Trampoline integriert sind.
Durch unseren ersten Standort in Morlenbach haben wir
bereits einige Erfahrungen sammeln dirfen. Zum Beispiel,
an welchen Dingen die Kinder besonders viel Spal8 haben
und das bewahrheitet sich nun auch in Zwingenberg. Hier
springt man auf einem Trampolin, wahrend (iber den Kop-
fen andere durch den Hochseilgarten laufen. Das finden die
Kinder sehr spannend.

Warum sollte man zu Euch ins Powerplay kommen?
Lohnt es sich auch, beide Hallen zu besuchen?
Um ehrlich zu sein, zeigt die bisherige Erfahrung, dass wir

Y r SO
= T4

vieles richtig gemacht haben. Ich spreche natirlich mit

ganz vielen Familien und sogar innerhalb einer Familie ist
es nicht selten, dass sich die Kinder uneinig sind, welches
Powerplay sie denn schoner finden. Zu Hause gibt es wohl
tatsachlich Diskussionen, weil das eine Kind nach Zwingen-
berg und das andere nach Mdrlenbach gehen mochte.
Unser Powerplay in Zwingenberg ist natirlich neuer und
auch technisch mit den modernsten Attraktionen aus-
gestattet. Es gibt zum Beispiel eine Zeitmessung im Ninja
Parcours und auch ein Cyber-Trampolin, welche ganz klar
herausstechen.



Gibt es in Zwingenberg Attraktionen, die es sonst nicht
gibt?

Wirklich hervorzuheben ist unser Cyber-Trampolin, welches
in Deutschland einmalig ist. Eigentlich wurde es als Fitness-
gerat konzipiert, aber die Kinder sind total begeistert da-
von. Man springt in seinem eigenen Spiel und sieht sich
sogar selbst. Es springt also nicht irgendeine Universalfigur,
sondern man wird wirklich selbst in dem Spiel abgebildet.
Es gibt verschiedene Spielvarianten. Man springt zum Bei-
spiel auf einer Hangebriicke und muss Blasen zerplatzen
oder auch eine Sandburg verteidigen. Zudem gibt es eine
Art,Doodle Jump*, bei dem man auf verschiedene Ebenen

POWER
PLAY

Indoor-Kinderspielpark
Mérlenbach « Zwingenberg




POWERPLAY - Der Indoor-Kinderspielpark

springen muss - sogar mit verschiedenen Schwierig-
keitsstufen. Auch fiir Erwachsene ist das tbrigens ein

echter Spal3! Ich betreue manchmal Handballmann- = S R
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schaften und mache Mannschaftsabende. Dabei ist = gﬂ-:‘:ﬁ!:i!b‘ | = ¥ ,;gl
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unser Trampolin immer ein Highlight.
Lty =< 1 T
Auch unser Ninja Parcours, angelehnt an die Fernseh-
sendung, kommt super bei den Kids an. Wir haben
das Wasser nattirlich durch Schaumstoffballe ersetzt.
Es istimmer eine sportliche Herausforderung, gegen-
einander anzutreten und dabei die Zeit zu messen.

Gibt es in Zwingenberg denn auch die legenddren
U18 Partys, die man aus Mérlenbach kennt?

Die haben wir selbstverstandlich auch in Zwingen-
berg. In der heilen Zeit des Jahres machen wirimmer
eine kleine Sommerpause, bis es dann zum Oktober
hin bis in den Marz wieder losgeht. Genaue Termine
findet man immer auf der Homepage und in den so-
zialen Medien.

..wenn ich die Kinder bei ihren Geburtstagsfeiern an ihren
Tisch bringe und diese sich dann mit leuchtenden Augen bei
mir bedanken. Nur daftr mache ich das alles”

POWERPLAY MORLENBACH
SchulstraBe 12 - 14

69509 Morlenbach

www. powerplay-moerlenbach.de

POWERPLAY ZWINGENBERG
In der Tagweide 1

64673 Zwingenberg
www.powerplay-zwingenberg.de

POWER
PLAY

Indoor-Kinderspielpark
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POWERPLAY - Der Indoor-Kinderspielpark

bringe und diese sich dann mit leuch-

Darmstadt
tenden Augen bei mir bedanken. Nur

dafir mache ich das alles. Ein wirklich

Griesheim. Ober-Ramstadt unbeschreibliches Gefiihl.
Zum Abschluss mochte ich mich als

] Betriebsleiter bei meinem gesam-

POWERPLAY
B3 2WINCENBERC

ten Team, das hinter dem Powerplay
steht, bedanken. Freundlichkeit, Sau-
berkeit und Sicherheit stehen bei uns
nach wie vor an erster Stelle. Unsere

Gernsheim

Bensheim

Entfernungen™ Anlagen wurden tibrigens beide von
Darmstadt einem unabhangigen TUV-Gutachter
20 km | 21 Min. abgenommen und wir kontrollieren
T jeden Tag, dass ein sicheres Umfeld
24 km | 25 Min. fuir unsere Besucher geboten wird.
B3

Griesheim Wir freuen uns natdrlich auch Gber je-
20 km | 25Min. den Like und Kommentar. Auch wenn
Gernsheim es Kritikpunkte geben sollte, sind wir
12 km | 17 Min. immer bereit, uns weiterzuentwickeln

und sind stets fiir Anregungen offen.

Wiirdest Du sagen, dass sich das
Powerplay in Zwingenberg in die-
ser kurzen Zeit bereits gut etabliert

hat?
Wir waren tatsachlich Giberrascht, dass

das neue Powerplay direkt nach der
Er6ffnung im Oktober schon so gut

angenommen wurde. Michelstadt

POWERPLAY }

Mittlerweile bin auch ich in Zwingen-
berg und Umgebung bei den Kindern
bekannt. Wenn ich mit dem Power-
play-Auto fahre, halten die Kinder

an und winken mir zu. Auch wenn .
Mannheim

B3 MORLENBACH

Michelbach

ich einkaufen gehe, sehe ich Kinder, . .
. ) . Schriesheim
die zu ihren Mittern sagen: ,Mama,
Mama, da ist der Powerplay-Mann!”.
Auf Veranstaltungen treffe ich auf
Kinder, die sich freuen, mich zu sehen
und mir ein ,High Five” geben. Ge-
nau das ist meine personliche Moti-
vation. Auch wenn ich die Kinder bei

ihren Geburtstagsfeiern an ihren Tisch

Heidelberg

Entfernungen™:

Heppenheim Mannheim Michelstadt Heidelberg
12km |15 Min.  25km |30 Min. 30 km | 40 Min. 30 km | 30 Min.

*Durchschnittliche Entfernungen und Anfahrtszeiten mit dem Auto (ohne Stau/Verkehr).
Alle Angaben laut Google Maps und ohne Gewabhr. 111
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SOLARMODULE FUR AFRIKA

Seniorchef Peter Stadler realisiert
Transport von Morlenbach nach
Sunyani

In Deutschland wird aus der Sonne
schon lange Strom gewonnen. In Af-
rika hingegen steckt die Solarkraft
in den Kinderschuhen. Und
das obwohl gerade am Aquator die

noch

Sonne am zuverldssigsten scheint
und somit sehr hohe Effizienzgrade
erzielt werden kénnen. Warum also
nicht mit dem Uberfluss den Mangel
lindern, dachte sich Peter Stadler, der
bereits seit vielen Jahren in Ghana
Hilfe zur Selbsthilfe betreibt. So sind
viele Brunnen gebohrt worden, die
die hygienischen Bedingungen nach-
haltig verbessern. Stadler errichtete
Schulen (insbesondere fir Madchen),
die es auch Kindern vom Lande er-

moglichen, Bildung zu erhalten. Aber
Peter Stadler hilft auch ganz direkt,
z.B. mit Ausriistungsgegenstanden
fur Krankenhauser, wie Einrichtungen
fir Zahnarztpraxen, Rollstiihlen oder
Krankenhausbetten. Seit drei Jahren
baut Peter Stadler zusammen mit ei-
ner Firma vor Ort auch Photovoltaik-
anlagen in Ghana. Denn diese helfen,
die Menschen zuverldassig mit Strom
zu versorgen und somit viele Miss-
stande vor Ort zu minimieren.

Juniorchef Stefan Stadler berichtet,
dass im Busch oft noch keine Strom-
leitungen liegen und die Sonnenener-
gie die einzige Moglichkeit ist, z.B. ei-
nen Kihlschrank oder die Pumpen fir
die Brunnen zu betreiben. Aus diesem
Grund wurden fiir die kleineren An-
lagen im Busch auch gleich Batterien

angeschlossen, womit auch nach Son-
nenuntergang noch Strom verfligbar
ist.




Begonnen hat das Engagement von
Peter Stadler im Dossenheimer Ver-
ein ,Hilfe zur Selbsthilfe’, welcher die
weltweiten Aktionen der Organisation
»Don Bosco” flir benachteiligte Kinder
unterstitzt. Stadler hat sich bei seinen
Aktivitaten ganz bewusst fir Ghana,
ein Land im Westen Afrikas, entschie-
den. In Ghana selbst liegt der Fokus
auf der Dibzese Sunyani, die sich
etwa 400 Kilometer nordwestlich der
Hauptstadt Accra befindet. Ein Ziel,
das Stadler regelmaBig ansteuert, um
zu schauen, was benétigt wird, aber
auch ob seine Hilfe ankommt und
funktioniert. Mit dem Bischof der Di-
Ozese, der bereits sehr friih das Enga-
gement und die Fahigkeiten Stadlers
erkannte, besteht seither eine enge
Freundschaft und Zusammenarbeit.
In jungster Zeit begleiten ihn auch
seine S6hne Michael und Stefan nach
Ghana, die sich ebenfalls engagieren.

Gerade konnten 600 Solarmodule
dank vieler helfender Hande nach
Ghana verschickt werden. Die Module
stammen vom Dach der Weschitzhal-

le in Morlenbach. Der Investor tber-
lieR Stadler bei der Installation neuer,
leistungsfahigerer Solarmodule die
alten, gut funktionsfahigen Module.

il

Weitere wichtige Teile der Solaranlage
und andere dringend benétigte Hilfs-
mittel oder auch der Transport nach
Hamburg und die Uberseefahrt des
Containers nach Accra wurden durch
Spenden finanziert, welche Gber das
Jahr hinweg zusammenkamen. Be-
reits seit Jahren wird bei Geburtstags-
oder Jubildaumsfeiern auf Geschenke
von Freunden und der Familie ver-
zichtet, um stattdessen Spenden fiir
den guten Zweck zu sammeln. Wie
man sieht sehr erfolgreich.

Ebenso unterstiitzen Mitglieder, Part-
ner und engagierte Helfer des Sport-
park Heppenheim und der Finest
Fitness Clubs in Weinheim und Hems-
bach die Projekte regelmaflig. Unter
anderem durch gemeinsame Cyc-
ling-Aktionen, bei denen fiir den gu-
ten Zweck Kalorien verbrannt werden,
oder zur Weihnachtszeit, in der anstel-
le von Geschenken gespendet wird.

CHARITY - Afrika Direkthilfe

SPENDENBOX -y

Sie mochten dieses Projekt
unterstlitzen? Spenden Sie!

Konto der Kolpingfamilie Morlenbach
Stichwort,Brunnen fiir Afrika”

IBAN: DE70 5095 1469 0008 0015 06
Sparkasse Starkenburg

Afrika
DIREKTHILFE

www.afrika-direkthilfe.de
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Die B-Klasse. Fur das Beste, was vor uns liegt.

Die neue B-Klasse passt sich lhnen individuell an. Von der intelligenten Sprachsteuerung bis hin

zur maBgeschneiderten Finanzierung.

Mercedes-Benz B 180, jupiterrot, 136 PS, EASY-PACK-
Heckklappe, LED High Perfomance-Scheinwerfer,
Spiegel-Paket, Sitzkomfort-Paket, Park-Assistent inkl.
PARKTRONIC, Sitzh. fir Fahrer und Beifahrer u.v.m.

Kraftstoffverbrauch in (/100 km): innerorts/auBerorts/
kombiniert: 7,5-7,4/4,8-4,2/5,8-5,4; CO,-Emissionen
kombiniert (g/km): 132-123. Effizienzklasse B.

Ein Leasingbeispiel der Mercedes-Benz Leasing GmbH 2
fur den B 180"®

Kaufpreis ab Werk * 33.665,10 €
Leasing-Sonderzahlung 5.192,66 €
Gesamtkreditbetrag 33.665,10 €
Laufzeit in Monaten 36
Gesamtlaufleistung 30.000 km
Sollzins gebunden, p.a. -1,81%
Effektiver Jahreszins -1,80 %
Uberfiihrungskosten 660,45 €

299 €

36 mtl. Leasingraten® a

2Ein Leasingbeispiel der Mercedes-Benz Leasing GmbH, SiemensstraBe 7, 70469 Stuttgart. Stand 01/19. Ist der Darlehens-/
Leasingnehmer Verbraucher, besteht nach Vertragsschluss ein gesetzliches Widerrufsrecht nach § 495 BGB. Angebot giiltig bei Auf-
tragseingang bis 30.06.2019. ®Die angegebenen Werte wurden nach dem vorgeschriebenen Messverfahren ermittelt. Es handelt sich
um die ,NEFZ-CO,-Werte“i. S. v. Art. 2 Nr.1 Durchflihrungsverordnung (EU) 2017 /1153. Die Kraftstoffverbrauchswerte wurden auf
Basis dieser Werte errechnet. Die Angaben beziehen sich nicht auf ein einzelnes Fahrzeug und sind nicht Bestandteil des Angebots,
sondern dienen allein Vergleichszwecken zwischen verschiedenen Fahrzeugtypen. Die Werte variieren in Abhangigkeit der gewahlten
Sonderausstattungen. *Unverbindliche Preisempfehlung des Herstellers. ®Inkl. GAP-Unterdeckungsschutz.

Mercedes-Benz

Anbieter: Daimler AG, MercedesstraBe 137, 70327 Stuttgart; Partner vor Ort:

AUTOHAUS.EBERT

Bensheim | Eberbach | Hirschberg | Michelstadt | 2x Weinheim

Autohaus Ebert GmbH & Co. KG, autorisierter Mercedes-Benz Verkauf und Service

info@autohaus-ebert.de * www.autohaus-ebert.de



