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GESUNDHEITFORDERTAG @ GesundheitFérderVerein TAG DER OFFENEN TUR

IN ALLEN DREI AKTIV PARKS W I EY. IM AKTIV PARK EMSBUREN
NEUEROFFNUNG

SONNTAG, 0en 22.01.12 von 10.00-18.00 UHR AKTIV PARK TENNIS- UND SOCCER-HALLE

SIE HABEN

DIE VORSATZE - ™\,
WIR GEBEN
IHNEN FEUER!

Besuchen Sie uns auch

r ._E auf unserer Facebookseite
O I &«

WIR WISSEN, WARUM
MUSKELTRAINING SO
WICHTIGIST ...

Kostenloser Download! Koampatibel
mit iPhone, iPod Touch, iPad (i0OS 4
oder hoher) und Android Smartphones.

Aktiv Park Emsbiiren Hanwische Strasse 5 Aktiv Park Schiittorf Graf-Egbert-Strasse 19 Aktiv Park Ochtrup Laurenzstrasse 3-5 www.aktiv-park.de
48488 Emsbulren, Tel. 05903-6063 48465 Schuttorf, Tel. 05923-902900 48607 Ochtrup, Tel. 02553-97 3391
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GESUNDHEIT IST KEIN BESITZ,

B INHALT IM UBERBLICK

Wolfgang Hobitz,
Inhaber

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

,In der ersten Halfte des Lebens opfern
wir unsere Gesundheit, um Geld zu ver-
dienen. Die zweite Halfte unseres Lebens
verbringen wir dann damit, unser Geld zu
investieren, um unsere Gesundheit zurtck
zu bekommen.”

Dieses Zitat von Voltaire macht die Ent-
wicklung unserer Gesellschaft auf kurze
und pragnante Weise deutlich. An allen
,Ecken und Enden“ muss gespart wer-
den. Soziale Leistungen werden gekUrzt
und weitere massive Einsparungen im Ge-
sundheitswesen sind unumganglich.

Die Gesundheitspolitik geht ganz klar
dahin, dass jeder Einzelne von uns mehr
Verantwortung flr seinen Gesundheitszu-
stand Ubernehmen muss. Vorbeugende
MaBnahmen und gesundheitsorientiertes
Verhalten werden sich in Zukunft dauer-
haft auswirken - finanziell, aber vor allem
auf unsere Lebensqualitat.

Immer mehr Menschen stellen sich die
Frage, wie sie ihre Gesundheit erhalten
oder zurlUckgewinnen kdnnen! Zeitopti-
miertes Bewegen ist die Ldésung dieses
Problems - einfach, sicher und effektiv:
Der neue milon Zirkel.

Erleben Sie gemeinsam das besondere
GefUhl in einem erstklassigen Club die
Vorteile modernster Trainingssysteme,
gepaart mit hochqualifiziertem Personal,
zu genieBen. Lassen Sie sich begeistern
von einem neuen Lebensgeflhl! Gesund-
heit ist kein Zufall, sondern hangt von ei-
nem aktiven Leben ab und genau das ist
unsere Spezialitat!

An dieser Stelle méchten wir uns bei al-
len Mitgliedern fur lhre Treue bedanken
und bei allen Mitarbeitern flr Ihre Loya-
litdt und lhren Einsatz. Denn neben allen
technischen Verbesserungen sind es vor
allem die Menschen, die die Qualitat der-
Aktiv Parks ausmachen und jeden Besuch
zu einem Erlebnis werden lassen.

In diesem Sinne freuen wir uns mit Ihnen
zusammen auf die Zukunft unter dem
Motto: Fir Ilhre Gesundheit nur das Beste!
Fit in 17 Minuten-TOPFIT in 34 Minuten!
Viel Spal beim Lesen und beste
Gesundheit!

lhr Team vom Aktiv Park
Emsblren - Schittorf - Ochtrup

GESUNDHEITFORDERTAG
AM SONNTAG, DEN 22.01.2012

10.00 - 18.00 UHR IN ALLEN AKTIV PARKS:

im Aktiv Park Emsbiiren +

TAG DER OFFENEN TUR

in der Aktiv Park Tennis-
und Soccer-Halle +

NEUEROFFNUNG

-
-

im Aktiv Park Schiittorf
& Aktiv Park Ochtrup

milon Zirkel in Schittorf und Ochtrup
Osteoporose

Keine Angst vor Muskeln

Was Didten nicht schaffen ...

Kontakt & Angebote

Seite 03

Seite 04/05

Seite 06
Seite 07
Seite 07
Seite 08
Seite 08

GesundheitForderVerein
Ems-Vechte elV.

Aktiv Park Emsbiiren
Hanwische Strasse 5, 48488 Emsburen, Tel. 05903-6063

Aktiv Park Schiittorf

Graf-Egbert-Strasse 19, 48465 Schuttorf, Tel. 05923-902900

Aktiv Park Ochtrup

Laurenzstrasse 3-5, 48607 Ochtrup, Tel. 02553-97 3391



www.aktiv-park.de

| II _]4‘(%1/ o _

EMSBUREN = SCHUTTORF = OCHTRUP

FIThews

LIFESTYLE . GESUNDHEIT

AUSGABE 01 | 2012

BITTE SEID FURSPRECHER!

JWer Uberleben wollte, der musste in den Anfangen der
Menschheit schnell, stark und gesund sein. Je starker und
schneller der Mensch war, desto gréBRer waren seine Uber-
lebenschancen.

Uber Tausende von Jahren hat sich daran nichts gedndert.
Selbst zu Beginn des 20. Jahrhunderts noch war die kor-
perliche Leistungsfahigkeit die Voraussetzung, um seinen
Lebensunterhalt zu sichern. Dabei lag allein die durch-
schnittliche Gehstrecke des Menschen zwischen 17 und
20 km am Tag. Zum Vergleich: Heute geht der Mensch im
Durchschnitt noch ganze 1000 m. Legt man fir das Gehen
eine Geschwindigkeit von 5 bis 6 km/h zugrunde, war der
Mensch zu Beginn des 20. Jahrhunderts taglich drei bis vier
Stunden zu FuB unterwegs.

Selbst wenn wir es wollten, wer kénnte sich einen solchen
Luxus heute noch leisten? Bewegung bringt uns nicht mehr
vorwarts, Bewegung halt uns auf. War die Produktivitat in
friheren Zeiten Uber Bewegung zu steigern, verliert im heu-
tigen Geschaftsleben jeder, der sich bewegt, kostbare Zeit.
Wer heute etwas erreichen mochte, fUr den ist jeder Schritt
zu viel. Die Folge daraus ist ein Bewegungsmangel, der in-

Demnéachst Krafttrainingskurse
fiir Kinder in der

und im
SEITE 4-5

zwischen so gro3 geworden ist, dass er allein durch Bewe-
gung nicht mehr kompensiert werden kann.

Einer der gravierendsten Einschnitte in das Bewegungsver-
halten vollzog sich im Jahre 1990.

Innerhalb dieses einen Jahres explodierte das Koérperge-
wicht der Deutschen und zwar ohne, dass im Durchschnitt
mehr gegessen wurde. Wenn es aber nicht primar die Nah-
rungszufuhr war, die zur Explosion des Koérpergewichtes
fUhrte, liegt der Schluss nahe, dass die Menschen sich durch
EinfUhrung des Computers seit 1990 drastisch weniger be-
wegen, und das gilt auch schon fur die Jungsten.

Seit Menschengedenken spielte sich das Leben zwischen
den Polen ,Sicherheit” und , Abenteuerlust” ab. Dabei dien-
te die Abenteuerlust der Vorbereitung auf die Jagd. Auch
wenn fur das Uberleben in der zweiten Halfte des 20. Jahr-
hunderts Niemand mehr auf die Jagd gehen musste, so leb-
ten die Kinder ihre Abenteuerlust doch in der Regel noch
auf dem Spiel- oder FuBballplatz aus. Die Kinder von heu-
te dagegen setzen flr ihr Abenteuer haufig keinen Schritt
mehr vor die TUur. Sie ziehen sich den SpaB3 am Abenteuer
auf den Joystick und leben ihn virtuell am Bildschirm aus.

I TAG DER OFFENEN TUR & GESUNDHEITFORDERTAG IM AKTIV PARK EMSBUREN » SCHUTTORF - OcCHTRUP [

Es geht uns alle an, auch besonders wenn wir an unsere Kinder denken!

(Auszug aus dem Vortrag vom Andreas Bredenkamp)

FUr ihre korperliche Widerstands- und Leistungsfahigkeit
ist diese Entwicklung eine Katastrophe. Experten warnen
bereits jetzt davor, dass die heute Sechsjahrigen das ers-
te Mal die Lebenserwartung ihrer Elterngeneration nicht
mehr erreichen werden. Zu glauben, die Entwicklung sei
umkehrbar, ist unrealistisch. Den Kindern heutzutage Com-
puterspiele zu verbieten, lieBe sie den Anschluss an die Zeit
verpassen.

Weil die Zeit sich nicht zurlckdrehen lasst und weil allein
aus zeitlichen Grinden die Bewegung nicht mehr ausreicht,
um den Bewegungsmangel zu kompensieren, gibt es fur
den Ausgleich unseres heutigen Bewegungsmangels nur
eine Losung: Zeitoptimiertes Bewegen.

Im Sinne der Erhaltung und der Verbesserung der kdrper-
lichen Leistungsfahigkeit meint zeitoptimiertes Bewegen
Muskeltaining. Muskeltraining ist l[angst nicht mehr alleini-
ge Angelegenheit des Sports. In unserer technisierten Zeit
ist Muskeltraining vielmehr zu einem unverzichtbaren Be-
standteil moderner Kérperpflege geworden.”

AKTIV PARK LADT AM SONNTAG, DEN 22.017.2072 von 10.00 - 18.00 UHR ZUM

TAG DER OFFENEN TUR & GESUNDHEITFORDERTAG
INEMSBUREN : SCHUTTORF - OCHTRUP EIN!

Der GesundheitForderVerein
Ems-Vechte e. V. stellt

seine Abteilungen in den
Trainingsstdtten des

Aktiv Parks vor!

& Vorstellung der
neuen SALZGROTTE

GesundheitForderVerein
Ems-Vechte elV.

bei regularer ANMELDUNG*

die Getranke-, Solarium- und
Massage-Abo 6 Monate lang GRATIS!

*Sondertariffe ausgenommen.

AKTIV PARK EMSBUREN

Hanwische Str. 5 — Tel. 0 59 03 - 60 63
www.noch-gesiinder-leben.de

Aktiv Park Emsbiiren
Hanwische Strasse 5, 48488 Emsburen, Tel. 05903-6063

Aktiv Park Schiittorf
Graf-Egbert-Strasse 19, 48465 Schuttorf, Tel. 05923-902900

Aktiv Park Ochtrup
Laurenzstrasse 3-5, 48607 Ochtrup, Tel. 02553-97 3391
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NEUEROFFNUNG <.

Aktiv Park Tennis- und Soccer-Halle in Emsbiiren
AM SONNTAG, 22.01.2012 von 10.00 - 18.00 UHR

B NEUEROFFNUNG & GESUNDHEITFORDERTAG * AKTIV PARK TENNIS- UND SOCCER-HALLE EMSBUREN [

GesundheitFdrderVerein
Ems-Vechte eV.

DER GESUNDHEITFORDERVEREIN
EMS-VECHTE E. V. STELLT SEINE ABTEILUNGEN IN
DEN TRAININGSSTATTEN DES AKTIV PARKS VOR:

 GroBBe Kampf Kunst Gala

Prasentiert vom Kung Fu Meister Telat der Kung Fu Schule EmsbUren

Special Guests: GroRmeister Dr. Lee und Meister Bruce Lee!

e Kids-Sport-Club ,,Fit 4 Kids*

(Warum Muskeltraining so wichtig ist ...

e Live-Vorfuihrungen aus unserem
aktuellen Kursprogramm

Ginkl. <) ZUME&)

bei regularer ANMELDUNG*

die Getranke-, Solarium- und
Massage-Abo 6 Monate lang GRATIS!

*Sondertariffe ausgenommen.

AKTIV PARK TENNIS- UND SOCCER-HALLE
Hanwische Straf3e 18, 48488 Emsbiiren,
Telefon 059 03 - 60 00

Offnungszeiten:
Winter (September - April)

Mo 09:00 - 12:00 Uhr

14:30 - 22:00 Uhr
Di 14:30 - 22:00 Uhr
Mi 09:00 - 12:00 Uhr

14:30 - 22:00 Uhr
Do + Fr 16:00 - 22:30 Uhr
Sa 15:00 - 22:00 Uhr
So 10:00 - 20:00 Uhr

Sommer: www.aktiv-park.de

Besondere Termine (fur Kinder-
geburtstage, Tennis und Soccer)
auf Anfrage moglich! Bitte unter
05903 6000 oder 05903 6063
vereinbaren!

WAS IST KUNG-FU?

Die wohl bekannteste Kampf-
kunst auf der Welt entwickelt vor
Jahrtausenden in China. Mitt-
lerweile existieren hunderte der
verschiedensten Kung-Fu Arten
auf der Welt. Besonders hervor-
zuheben ist das Shaolin Lee Gar
Kung-Fu, die kombination aus
,Zehn Tierstilen” (Shi Xing Chu-
an) und der ,Geheimnis der Got-
tesanbeterin® Technik (Mimoen
Dang Lang Chuan). Das Mimoen
Dang Lang Kung-Fu entstand
aus der Beobachtung Wang
Langs beim Beutezug der Fang-
heuschrecke und der Kombina-
tion mit dem Laufstil der Affen-
technik. Zudem ist das Mimoen
Dang Lang Kung-Fu bekannt far
seine grolBe Anzahl der verschie-
densten FuBtechniken.

Im Shaolin Shi Xing Chuan Kung-
Fu werden die verschiedenen
Tierstile gelehrt, die die unter-
schiedlichsten Koérperregionen
trainieren und kraftigen.

Tiger fur Arme und Beine, Schlan-
ge flUr geistige und korperliche
Kraft, Panther flir Sprung und
Schnelligkeit, Kranich fur Kon-
zentration und innere Ruhe -
dies sind nur einige Beispiele, die
Ihnen die Vielfalt des Shaolin Lee
Gar Kung-Fu erahnen lassen!

Aktiv Park Emsbiiren

Aktiv Park Schiittorf
Hanwische Strasse 5, 48488 Emsburen, Tel. 05903-6063 Graf-Egbert-Strasse 19, 48465 Schuttorf, Tel. 05923-902900

Aktiv Park Ochtrup
Laurenzstrasse 3-5, 48607 Ochtrup, Tel. 02553-97 3391
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Demnachst
Krafttrainingskurse
fiir Kinder in der

und im

ANGEBOTE IM AKTIV PARK TENNIS- UND SOCCER-HALLE EMSBUREN

v TENNIS v KICKER v KINDERGEBURTSTAGFEIERN
(4 HALLENTENNISPLATZE) v DART v GASTSTATTE
v SOCCER v SKY-SPORTSBAR v BIERGARTEN

(1 INDOORFUSSBALLPLATZ)

‘/TISCHTENN IS FUSSBALL BUNDESLIGA

Im Bistro der Aktiv-Park Tennis-und Soccerhalle haben wir eine SKY Sportsbar eingerichtet.

\/B||_|_ARD Erlebe hier die Sporthighlights auf 3 Flachbildschirmen fast wie im Stadion.

Anzeige

Service-Buro Berghaus & Botterschulte

nweil die miCh :;;.. i
auch finanziell
Fit halten.”  #&"

IMIN - ERG =BUR: 1 7AG

Angebot beinhaltet:
90 min. Nutzung des Soccercourts
Wasser-und Mineraldrinks
Pommes (normale Pommes und gesunde Pommes,

.. . Sport halt Sie gesundheitlich fit. Wir sorgen dafir, dass Sie
d.h. GemuUse- und Obststreifen) i 2 4

auch finanziell fit bleiben - im Schadenfall, bei einem Rechts-

Uberraschung flr das Geburtstagskind streit, bei Krankheit, nach einem Unfall, bei Berufsunfahig-
keit und im Rentenalter.
Bis zu 10 Kinder 99.00 € Service-Biiro B'El'ﬂhlaus & Botterschulte .
: . 4 Auf dem Kiei 3 - 48480 Linne - Telefon 05906/849 P e S .
pro weiteres Kind 7,50 € berghaus.botterschulte@concordia.de &

CONCORDIA. CONCORDIA
EIN GUTER GRUND. Versicherungen

Alternativ: Inklusive Chicken Nuggets Anmeldung unter
Bis zu 10 Kinder Tl 05903/6000

pro weiteres Kind 7,50 €

Aktiv Park Emsbiiren Aktiv Park Schiittorf Aktiv Park Ochtrup
Hanwische Strasse 5, 48488 Emsburen, Tel. 05903-6063 Graf-Egbert-Strasse 19, 48465 Schuttorf, Tel. 05923-902900 Laurenzstrasse 3-5, 48607 Ochtrup, Tel. 02553-97 3391



FIThews

LIFESTYLE . GESUNDHEIT

AUSGABE O1 | 2012

A ]4 ‘(Ja'v o _

EMSBUIREN = SCHUTTORF = OCHTRUP

www.aktiv-park.de

B MILON - DAS INTELLIGENTE TRAININGSSYSTEM (.-

DIE BESONDERE ARBEITSWEISE

DER MILON GE

milon Gerate arbeiten auf eine ganz be- 2.
sondere Art und Weise. Durch die einzig-
artige Technik erkennen Profis und Laien
gleichermaBen, weshalb das Training an
milon Geraten spUrbar anders ist:

1. Maximale Sicherheit und Komfort
durch einfachste Bedienung per Chip-
karte. Jedes Gerat stellt sich binnen
Sekunden wie von Zauberhand kom-
plett auf Ihre Kérperwerte ein. Falsche
Einstellungen gehoéren der Vergan-
genheit an - Sie trainieren exakt im-
mer so, wie das Gerat eigens fur Sie
programmiert wurde.

|

Kraft-Ausdauer-Zirkel

¢ _milon ZIRKEL:

FIT IN 177 MINUTEN.
TOPFIT IN 34 MINUTEN.

IN UNSEREM
ZIRKEL TRAINIEREN
SIE NUR RICHTIG:

Vermeidet die vier haufigsten Fehler, die
in Fitness-Studios mit konventionellen
Geraten unweigerlich gemacht werden:

- Automatisch die richtige Einstellung
der Sitz- und Hebelpositionen

- Automatisch die richtigen Gewichte
- Nur kontrollierte Bewegungen

- Training mit der richtigen
Herzfrequenz

Chipkarte rein alle persén-
lichen Einstellungen fiir
das jeweilige Gerat sind
gespeichert.

Trainingsgerat stellt sich
automatisch auf Sie ein.

RATE

Durch das Prinzip des exzentrischen
Trainings kdnnen auch Personen, die
bislang sportlich nicht sonderlich aktiv
waren, mit einer enorm hohen Effek-
tivitat trainieren und sparen deutlich
mehr Zeit als im Vergleich zu konven-
tionellen Geraten. 30 % mehr Effektivi-
tat bei 25% Zeitersparnis.

TRAINING FUR
JEDES ALTER

Bewegung ist in jedem Alter ein wich-
tiger Faktor zum Erreichen oder Bei-
behalten einer hohen Lebensqualitat.
Egal, ob Sie Rehasport betreiben oder
einfach etwas fur sich tun wollen, ob
Sie jung oder alt sind - bei uns trainie-
ren Sie unter Gleichgesinnten.

nur 34 Minuten
effektiv trainieren.

Den ganzen Kérper in

3. milon Gerate sind einfach ein kleines
bisschen intelligenter. Die Belastun-
gen fur die Gelenke werden entzerrt.
Der Bewegungsradius ist millimeter-
genau vorgegeben und wird automa-
tisch vom Geréat begrenzt. Dadurch ist
das Training auch bei bestehenden Er-
krankungen wie z.B. RlUcken- oder Ge-
lenkbeschwerden ideal. Ein zu weites
Strecken oder Beugen bei der Ubung
ist somit nicht moglich.

a
1-_! "S
7

Kraft-Ausdauer-Zirkel
im Aktiv Park Schiittorf

INNOVATIVE GERATE
ZIEHEN KREISE.

GESUNDES TRAINING

Unser Trainingszirkel ist eine einzigarti-
ge Kombination von Kraft- und Ausdau-
ertraining. Sie trainieren alle wichtigen
Muskelgruppen in Bezug auf Haltung
und Gelenkstabilitat. Ubergewicht wird
reduziert.

Bis zu 55 Stunden
erhohter Fettstoffwechsel

EINFACH.

Ein Trainer programmiert |hr personliches
Trainings-Programm auf |lhre Chipkarte. Beim
Training stecken Sie diese Chipkarte einfach
in die milon Trainingsgerate und innerhalb
von Sekunden stellen sich die Gerate auto-
matisch auf |hre persdnlichen Werte ein.

SICHER.

Das Gerate-Training und unsere Kurse werden
von speziell ausgebildeten Ubungsleitern und
Physiotherapeuten durchgefihrt.

Diese Kombination garantiert Innen: die rich-
tige Wahl der Gewichte, optimale ergono-
mische Gerateeinstellungen, kontrollierte
Bewegungen, eine gesunde Herzfrequenz
durch die Polar-Herzfrequenzmessung wah-
rend des Trainings, einen kontinuierlichen
Muskel- und Konditionsaufbau.

In unserem Trainingszirkel wird automatisch
beim Anheben und Herablassen von den
Geraten ein zuvor bestimmter Widerstand
erzeugt.

Dies alles bedeutet flr Sie ein personliches,
zeitsparendes und gesundheitlich unbe-
denkliches Workout.

Der milon Kraft-Ausdauer-Zirkel:

* Fitin 17 Minuten -
Topfitin 34 Minuten.

der perfekte Einstieg in ein gesun-
des und zeitoptimiertes Training

effektives Training aller wichtigen
Muskelgruppen in kurzer Zeit

aktives Stoffwechseltraining —
der Fitmacher fiir Ihre Figur

effizientes Herz-Kreislauf-Training
schmerzfreier und starker Riicken

Starkung und Schutz des
Immunsystems

Ideal zum Abnehmen

Ideal nach Kur- oder
Reha-MafBhahmen

Aktiv Park Emsbiiren

Hanwische Strasse 5, 48488 Emsburen, Tel. 05903-6063

Aktiv Park Schiittorf

Graf-Egbert-Strasse 19, 48465 Schuttorf, Tel. 05923-902900

Aktiv Park Ochtrup
Laurenzstrasse 3-5, 48607 Ochtrup, Tel. 02553-97 3391
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B warum krAFTTRAINING? (e

OSTEOPOROSE:

Sport ist gesund und Bewegung tut
gut. Aber sollte man mit Osteopo-
rose auch Krafttraining machen?

,Gerade dann!“ - sagen flhrende
Wissenschaftler und Physiothera-
peuten.

Osteoporose, umgangssprachlich
spricht man auch vom ,Knochen-
schwund”, ist mittlerweile eine
Volkskrankheit wie beispielsweise
Bluthochdruck oder Diabetes. Ging
man lange Zeit davon aus, dass di-
ese Erkrankung Uberwiegend bei
Frauen auftritt, so wei3 man mitt-
lerweile, dass in Deutschland nicht
nur jede dritte Frau, sondern auch
jeder fUnfte Mann ab 50 unter Oste-
oporose leidet.

Die Osteoporose Erkrankung ist
durch eine Stérung im Knochen-
stoffwechsel gekennzeichnet, wo-
durch die Knochenmasse Uber das
normale MafB hinaus abnimmt und
die Knochenstruktur beeintrachtigt
wird. Der Knochen wird im wahrsten
Sinne des Wortes pords und verliert
an Stabilitat. Das hat zur Folge, dass
er schon bei geringen Alltagsbela-
stungen wie etwa kleinen Stirzen,
beim Heben der Einkaufstasche,
beim Blcken oder Niesen brechen
kann. Die Lebensqualitat sinkt, da
sich Betroffene nur noch vermin-
dert bewegen, oder alltagliche ar-
beiten nicht mehr alleine verrichten
kénnen.

SCHWIMMEN UND RADFAHREN
REICHEN NICHT AUS!

Um dem Knochenschwund effek-
tiv entgegen zu wirken, da hier die
mechanischen Reize zu gering sind.
Ist die Osteoporose schon weit fort-
geschritten, kann man auch durch
Schwimmen und Radfahren posi-
tive Effekte erzielen, die sich aber
Uberwiegend auf eine Schmerzre-
duzierung, beispielsweise in betrof-
fenen Gelenken, aufgrund einer ver-
besserten Durchblutung beziehen.

KRAFTTRAINING IST DAS BESTE
FUR EINE OSTEOPOROSE BEHAN-
DLUNG.

In der Osteoporose-Therapie sind
zwei Dinge von besonderer Bedeu-
tung: Das Vermeiden von StlUrzen
und unkontrollierten Bewegungen,
sowie der Erhalt und Aufbau von
Muskulatur.

Beides hangt unmittelbar zusam-
men, denn wer starke Muskeln hat
die ihn sicher tragen, der wird auch
weniger schnell stlrzen. Untersu-
chungen haben zudem deutlich
gezeigt, dass Krafttraining in Ver-
bindung mit Koordinationstbungen
nicht nur das beste Mittel ist, um Os-
teoporose vorzubeugen, sondern
auch, um die Leistungsfahigkeit bei
bereits bestehender Osteoporose
zu erhalten und wieder zu steigern.
Im Jahr 1892 hat der deutsche Chi-
rurg J. Wolff bereits herausgefun-

den, dass unsere Knochen ,mit un-
seren Muskeln mitwachsen”. Wenn
der Muskel arbeitet, zieht dieser
an dem Knochen, an dem er ange-
wachsen ist. Diese Zug- und Druck-
belastungen Uben jetzt einen me-
chanischen Reiz auf den Knochen
aus, der den Knochenstoffwech-
sel anregt und daflr sorgt, dass
neue Substanz gebildet wird. Jede
Form von Bewegung erzeugt me-
chanische Reize, die den Knochen-
stoffwechsel anregen. Kleine Reize
erzeugen kleine Anpassungen, star-
kere Reize erzeugen groBere An-
passungen.

Um dem Abbau von Knochensub-
stanz entgegen zu wirken und neue
Strukturen aufzubauen, sind Bela-
stungen no6tig, die starkere Krafte
auf Muskeln und Knochen ausUlben,
als dies im normalen Alltag vor-
kommt.

Laut einer Studie, die im Jahr 2007
an der Universitat Zurich, an Osteo-
porose-Patienten  durchgefUhrt
wurde, ergibt sich bei einem, Uber
drei Monate an drei Tagen pro Wo-
che ausgeflhrtem Krafttraining,
ein deutlich vermindertes Sturzrisi-
ko sowie ein Kraftzuwachs um 19%.
Wird das Krafttraining dann aber
wieder eingestellt, baut sich die
gewonnene Muskulatur- und Kraft
allerdings wieder ab.

Wenn Sie lhren Korper langfristig Veran-
dern- und lhre Gesundheit dauerhaft Er-
halten wollen, dann vergessen Sie alle ne-
gativen Empfindungen und alle Vorurteile
gegenlber lhren Muskeln!

Ob schlank oder rundlich, sportlich oder
untrainiert: |hre mehr als 500 Skelettmus-
keln sind die groBten Energieverbraucher
in lhrem Koérper. Zudem ist die Muskulatur
der alleinige Fettverbrennungsofen, der
uns auf dem Weg zu unserer Wohlfuhlfi-
gur unterstltzt. Wollen Sie erfolgreich ab-
nehmen und die Figur gezielt verbessern,
mUssen Sie dieses , Organ” trainieren und
kraftigen. Nur regelmaBiges Muskeltraining
steigert den Stoffwechsel und den Ener-
gieumsatz langfristig, und baut so Uber-
flissige Fettpolster ab. Ausdauertraining
verbraucht Kalorien nur wahrend des Lau-
fens. Nur Krafttraining sorgt daflr, dass lhr
Korper rund um die Uhr mehr Energie ver-
braucht. Nach dieser EinfUhrung hoéren wir
oftmals Bedenken: ,Ich will zwar in Form
kommen, aber doch keine dicken Muskeln
bekommen.” Das sind verstdndliche Ge-
danken. Unser Krafttraining ist jedoch kein
Hochleistungssport, sondern darauf ausge-
richtet dem Korper, in einem far ihn ,,unnor-
malen® Alltag, die normale Kraft und Starke
zurlckzugeben. Daflr muss man auch ler-
nen, worin sich Ausdauer- und Muskeltrai-

I MUSKELN - WAFFE GEGEN FETTPOLSTER UND FIGURPROBLEME (e
KEINE ANGST VOR IHREN MUSKELN!

UNSERE MUSKULATUR IST DIE WIRKUNGSVOLLSTE
WAFFE GEGEN FETTPOLSTER UND FIGURPROBLEME

ning unterscheiden. Ausdauertraining kann
den Korper nicht formen, es sorgt fur an-
dere Starken, wie z. B. ein gesundes Herz
und ein starkes Immunsystem. Erst Muskel-
training an Kraftgeraten bringt lhren Koérper
in Form, mobilisiert den Fettstoffwechsel,
festigt |hre Muskeln und formt so die Figur.

Eine Frau kann mit regelmaBigem Krafttrai-
ning zwischen 1,5 und 2 kg Muskeln inner-
halb des ersten Jahres gezielt antrainieren.
Der gleichzeitige Fettabbau verbessert
gezielt jedes Figurproblem. Ganz ohne zu
hungern, denn |hre neuen Muskeln verbrau-
chen schlieBlich mehr Energie und bringen
den Haushalt ins Gleichgewicht. Studien
der Universitat von Wisconsin ergaben,
dass der Stoffwechsel nach einem Muskel-
training bis zu 48 Stunden erhéht bleibt.

Wie Sie effektiv und zielorientiert trainie-
ren, zeigen lhnen unsere Trainer und Physi-
otherapeuten im Aktiv Park. Wenn Sie zwei
Mal pro Woche im Fun und Physio im Kraft-
Ausdauerzirkel oder im Kraftzirkel trainie-
ren, dann werden Sie gleich auf zwanzig-
fache Weise belohnt:

e Optimierte Fettverbrennung
e Gezielte Figurverbesserung
e Straffes Gewebe

o

v

¢ Frisches, jugendliches

Aussehen

e VergroBerung des

Atemvolumens

e Verringerung von Riickenschmerzen

durch Muskelaufbau

e Starkung des

Herz-Kreislauf-Systems

e Vorbeugung gegen Bluthochdruck,

Ubergewicht und
Diabetes

e Starkung des Immunsystems
¢ Reduzierung des Risikos

einer Herzerkrankung

¢ Verlangsamung des

Alterungsprozesses

Optimierung des

Cholesterinwertes

Vorbeugung gegen Krebs und Arterien-
verkalkung

Kraftigung des Herzens

Kraftigung der Knochen

Abbau von Stress und

Depressionen

Verbesserung

der Schlafqualitat

Steigerung des Denkvermégens und
der Kreativitat

SpaB an der Bewegung

Neue Freunde mit

gleichen Interessen

Mehr Selbstbewusstsein

Aktiv Park Emsbiiren

Hanwische Strasse 5, 48488 Emsburen, Tel. 05903-6063

Aktiv Park Schiittorf

Graf-Egbert-Strasse 19, 48465 Schuttorf, Tel. 05923-902900

Aktiv Park Ochtrup
Laurenzstrasse 3-5, 48607 Ochtrup, Tel. 02553-97 3391
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STELLEN SIE SICH EINMAL IN
EINEM TRAGERHEMD VOR DEN
SPIEGEL, BREITEN SIE DIE ARME
AUS UND WINKEN SIE MIT FAST
AUSGESTRECKTEN ARMEN.

Hangt dort Uberschissiges Haut-
gewebe unter lhren Oberarmen?
Dann glauben Sie bitte nicht, Sie
seien ,fett® geworden und brau-
chen eine Diat.

Das Problem, das Sie gerade ent-
deckt haben, haben schlanke Men-
schen haufiger als korpulente. Was
da wackelt ist kein Fett, sondern
erschlaffte Muskulatur und Binde-
gewebe. Dieses Gewebe kdnnen
Sie nicht wie Fett loswerden oder

wegmassieren. Auch ein Schon-
heitschirurg kann |hnen dieses
Gebilde nicht operativ entfernen,
denn es handelt sich um ein funk-
tionell wichtiges Gewebe. Es ist das
subkutane (unter der Haut befindli-
che) Bindegewebe.

Zum einen dient das subkutane
Bindegewebe als Bindegewebsver-
bindung zwischen Haut und Mus-
kulatur, zum anderen kann dieses
Gewebe aber auch Fett speichern.
Leider kann es beides gleichzeitig
nicht wirklich gut. Die Bildung von
Bindegewebsfaser ist ein aufwandi-
ger Arbeitsprozess, den das Binde-
gewebe zurlckstellt, wenn es als

B WARUM MUSKELTRAININGS SO WICHTIG IST

WAS SIE MIT DIATEN NICHT SCHAFFEN

.. UND WARUM KRAFTTRAINING DIE BESTE LOSUNG IST!

Fettspeicher zur Verflgung stehen
soll.

Starke  Muskelbeanspruchungen
veranlassen das Bindegewebe, kein
Fett zu speichern, sondern flr eine
gute Vernetzung von Haut und
Muskulatur zu sorgen.

Ein Abheben von Hautfalten ist bei
einer derartig guten Vernetzung
dann kaum noch méglich. Das Bin-
degewebe vernetzt Muskulatur und
Haut zum Schutz der dinnen Ner-
venfasern und der Blutgefalle.

Das Rutteln und Schutteln, so wie es
zum Beispiel beim Laufen auftritt,
wUlrde sonst zu Mikroverletzungen,
vor allem an den Beinen und am
Rumpf fUhren.

Ubergewichtige Menschen - Men-
schen also mit einem BMI Uber
30 - spUren diese Verletzungen
als unangenehmes, zum Teil auch
schmerzhaftes, reiBendes Geflhl,
das ihnen die Freude am Laufen
verdirbt.

Erst mit dem Aufbau von Musku-
latur und mit wachsender Muskel-
kraft vertragen die Betroffenen die
Belastungen beim Laufen besser.
Auch deshalb ist ein Krafttrai-
ning die beste Voraussetzung fur

einen Ubergewichtigen, bevor er mit
einem Lauftraining beginnt. Natur-
lich reagiert auf ein Muskeltraining
nicht nur das Bindegewebe, son-
dern auch der Muskel selbst.

Fassen Sie einmal einem trainierten
Sportler an seinen angespannten
Bizeps. Der ist knochenhart. Nun
fassen Sie einmal einem Untrainier-
ten an seinen angespannten Bizeps.
Wenn der ebenfalls hart ist wie ein
Knochen, dann ist das der Knochen.
Sie konnten bis auf den Knochen
durchdricken, weil der Untrainierte
seinen Muskel gar nicht anspannen
kann. Wahrend bei einem Trainier-
ten tatsachlich Gber 90 Prozent sei-
ner Muskelfasern angespannt sind,
bleiben 40 Prozent des Muskels bei
einem Untrainierten auch im ange-
spannten Zustand schlaff.

Muskeltraining verbessert die Fahig-
keit, mehr Muskelfasern gleichzei-
tig anspannen zu kdnnen. Indem
mehr Muskelfasern angespannt
werden koénnen, wird der Muskel
fUhlbar fester und straffer. Und
das gilt nicht nur im angespann-
ten Zustand. Muskeltraining fuhrt
auch im entspannten Zustand zu
einer héheren Grundspannung des

Muskels, dem so genannten Muskel-
tonus. Der Muskeltonus sorgt zum
einen flr eine straffe FUhrung der
Gelenke und reduziert so den Ge-
lenkverschlei und zum ande-
ren fur straffe und gut geformte
Korperpartien, sei es die Taillen-
Huftregion, die Brust, die Arme
oder die Beine.

Bevor Sie also an Diat denken,
prifen Sie zuerst einmal, ob das
Problem nicht ganz woanders
liegt. Gerade schlanken Menschen
ist mit einem Fettreduktionspro-
gramm nicht geholfen, wenn nicht
Fett, sondern erschlafftes Gewebe
die Ursache ist. Fett reduzieren soll-
ten nur tatsachlich Ubergewichtige.
Aber auch fur korpulente Men-
schen wurde das Muskeltraining in
seinem Wert Uber Jahrzehnte hin-
weg verkannt, denn bei herkdmm-
lichen Diaten, die ohne Muskeltrai-
ning ausgeflhrt werden, verliert
man in erster Linie Muskulatur und
kaum an Fett.

UND DESHALB IST DER
MILON ZIRKEL WIRKSAMER
ALS JEDE DIAT!

Cardio

Aktiv-Park Emsbiiren

¢ versch. Kraftzirkel

e Trainingsflache

e Kurse / Les Mills

¢ Indoor-Cycling

e Squash-Courts

e Cardio-Kino

¢ Schwimmbad

¢ Saunapark

¢ moderne Solarien

¢ RELAX-Massageliege

Aktiv-Park Schiittorf

¢ milon Zirkel

¢ Trainingsflache

o Kurse / Les Mills (CXWORX)
¢ Indoor-Cycling

¢ Bistrobereich

¢ finnische Sauna

* moderne Solarien

¢ RELAX-Massageliege

¢ Kinderbetreuung

Solarien

Aktiv-Park Park Ochtrup

¢ milon Zirkel

* Kurse / Les Mills

¢ Indoor-Cycling

¢ RELAX-Massageliege
¢ Kinderbetreuung

Demnadchst
Krafttrainingskurse
fiir Kinder

Aktiv Park Tennis- und
Soccer-Halle Emsbiiren

¢ Tennis (4 Hallentennisplatze)
e Soccer (1 IndoorFuBballPlatz)
e SKY-Sportsbar

¢ Kindergeburtstagfeiern

¢ Billard h

i Demnéchst
* Kicker Krafttrainingskurse
* Dart fiir Kinder

e Gaststidtte
e Biergarten
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¢ Tischtennis

¢ Kinderbetreuung

Aktiv Park Schiittorf
Graf-Egbert-Strasse 19,
48465 Schuittorf,

Tel. 05923 - 902900

HERAUSGEBER
Aktiv Park Emsbtren GmbH
Inh.: Wolfgang Hobitz
E: info@aktiv-park.de
www.aktiv-park.de

Aktiv Park Tennis- und Soccer-Halle
Hanwische StraBe 18

48488 Emsblren

Tel. 0 59 03 - 60 00

Aktiv Park Emsbiiren
Hanwische Strasse 5,
48488 Emsburen,

Tel. 05903 - 6063

Aktiv Park Ochtrup
Laurenzstrasse 3-5
48607 Ochtrup

Tel. 02553 - 973391

Offnungszeiten: Offnungszeiten: Offnungszeiten: Winter (September - April) TEXTE & KONZEPT
Mo - Fr 08.00 - 22.00 Mo - Fr 08.00 - 22.00 Mo - Fr 08.00 - 21.30 Mo 09:00 - 12:00 Matthias Wolf
Sa 13.00 - 19.00 Sa, So 10.00 -17.00 Sa, So 10.00 - 15.00 14:30 - 22:00 Katja Radziej
So 10.00 - 17.00 Di 14:30 - 22:00 Andreas Bredenkamp
Kinderbetreuung: Kinderbetreuung: Mi 09:00 - 12:00 und
Kinderbetreuung: Mo 15:00 - 17:00 Mo, Mi, Fr 08:30 - 11:00 14:30 - 22:00 GESTALTUNG & LAYOUT
Mo, Mi, Fr ~ 08:30 - 11.00 Di + Do 09.00 - 11.30 Do + Fr 16:00 - 22:30 Motion One GmbH
Sa 15:00 - 22:00 www.motion-one.de
Saunapark: ab 10.00 Uhr So 10:00 - 20:00

AUFLAGE:
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Printed in Germany

Mittwochs Damensauna
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Sommer: www.aktiv-park.de

Besondere Offnungszeiten fir
Kindergeburtstage, Tennis und
Soccer bitte unter 05903 6000
oder 05903 6063 vereinbaren!

WIR FREUEN UNS AUF SIE!

www.aktiv-park.de




