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Offnungszeiten
POINT Gerlingen:

Montag bis Freitag:

6.00-24.00 Uhr

Samstag, Sonntag
und an Feiertagen:
8.45-22.00 Uhr

Offnungszeiten
POINT Ditzingen:

Montag bis Freitag:

.00-23.00 Uhr

mstag, Sonntag
d an Feiertagen:
.00-21.00 Uhr

LIEBE LESERINNEN UND LESER,

die Tage werden langer, die Sonne gewinnt an Kraft
-und mitihrwéchst bei vielen der Wunsch, sich wie-
der mehr zu bewegen, leichter zu flhlen und neue
Energie zu tanken. Der Fruhling ist die perfekte Zeit,
um Routinen zu tberdenken und den eigenen Kérper
bewusst in den Fokus zu rlicken - nicht aus kurzfris-
tiger Motivation heraus, sondern mit Blick auf nach-
haltige Gesundheit und Lebensqualitat.

Ein zentrales Thema dabei ist Longevity: also die Fra-
ge, wie wir nicht nur langer, sondern vor allem bes-
ser leben. Regelmalige Bewegung, gezieltes Training
sowie die richtige Balance aus Belastung und Rege-
neration sind dabei entscheidende Faktoren. Weitere
Infos hierzu finden Sie auf Seite 05.

Im Training gilt: Die Mischung macht’s. Eine Kombi-
nation aus freiem und geflhrtem Training ermdg-
licht es, individuell auf Ihre Ziele einzugehen und
gleichzeitig von Struktur und professioneller Be-
treuung zu profitieren. Erganzend dazu bietet unser
vielseitiges Kursprogramm die perfekte Moglichkeit,
Motivation, Abwechslung und Gruppendynamik in
Ihr Training zu bringen - unabhangig von Ihrem Level.

Far alle, die eine neue sportliche Herausforderung
suchen, gibt es ebenfalls spannende Neuigkeiten:

Mit unserem erweiterten HYROX-Bereich schaffen
wir noch mehr Méglichkeiten, sich gezielt auf dieses

POINT

sports.wellness.club

LESEN SIE IN DIESER AUSGABE

Ruckblick & Aktuelles

intensive und zugleich vielseitige Trainingsformat
vorzubereiten. Auf Seite 11 finden Sie zudem ein wei-
teres Highlight der POINT Gruppe: die neue Eventlo-
cation, das POINT Loft - ein Ort flr Begegnung, Aus-
tausch und besondere Momente.

Gerade mit Blick auf die kommenden Sommermona-
te beschaftigen sich viele zudem mit Themen wie Fi-
gur, Wohlbefinden oder hormonellen Veranderungen
- etwa in den Wechseljahren. Umso wichtiger ist es,
Training, Regeneration und Ernahrung ganzheitlich
zu betrachten und individuell anzupassen. Wenn |hr
Fokus starker auf dem Thema Figur liegt, werden Sie
auf Seite 15 findig - weitere Infos zu den Wechseljah-
ren finden Sie auf Seite 13.

Lassen Sie sich von dieser Ausgabe inspirieren, neue
Impulse mitzunehmen und lhren eigenen Weg zu
mehr Gesundheit und Leistungsfahigkeit zu gestal-
ten. Vereinbaren Sie noch heute lhren unverbindli-
chen Beratungstermin - wir begleiten Sie gerne auf
Ihrem Weg.

Wir freuen uns auf Sie!

IhrJirgen Steigele
sowie das gesamte Team
der POINT - Sports.Wellness.Clubs

POINT - Sports.Wellness.Club

Dieselstrale 2 | 70839 Gerlingen
Andreas-von-Renner-Platz 3 | 71254 Ditzingen
info@point-sports.de | www.point-sports.de
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Karriere im Griff. Leben im Griff - das ist mein Job

Die neue POINT App - noch mehr Service fir unsere Mitglieder

@ 04 fb.com/PointFitnessClubs
e @

Training fir mehr Lebensqualitat. Heute, morgen, langfristig. 05

Unnétiger Ballast? Von wegen!

Frei oder geflihrt? Der Mix macht’s!

- 0

Kursprogramm

Kursbeschreibungen

HYROX - das neue Fitnesserlebnis in Gerlingen

POINT Loft - Ihre neue Eventlocation flr besondere Anlasse

07 @POINT-SportsWellnessClub
08
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TAGE DER OFFENEN TUR,
01. - 02. MARZ 2026

BUNDESWEITE STUDIE -

AKTIV BAUCHFETT VERLIEREN, MARZ 2026

Eine grolRartige Resonanz hat unsere bundesweite Studie in
Zusammenarbeit mit der GfBE (Gesellschaft fir Bewegungs-
und Erndhrungsanalysen) und myline (fihrendes Abnehm-
programm der Fitnessbranche) erhalten. Es geht darum, zu
beweisen, dass durch gesunde Ernahrung und Krafttraining
neben einem Gewichtsverlust gerade auch das viszerale
Bauchfett abnimmt und somit die Gesundheit gestarkt wer-
den kann. Bereits wahrend der laufenden Studie konnten be-
eindruckende Ergebnisse erzielt werden. Viele Teilnehmende
berichten von spurbaren Fortschritten - sowohl in Bezug auf
ihr Kérpergefuhl als auch auf ihre Gesundheit. Die gewonne-
nen Erkenntnisse werden kinftig in unsere Trainingsempfeh-
lungen einflieBen und so allen Mitgliedern zugutekommen.

Unsere Tage der offenen Tur
waren ein voller Erfolg: In ent-
spannter Atmosphére konnten
interessierte Gaste bei einem

Glas Sektunseren Club kennen-
lernen, sich persénlich beraten
lassen und einen Blick hinter
die Kulissen werfen. Dabei bot
sich auch die Gelegenheit, un-
ser Team kennenzulernen und
erste Eindricke vom Training
zu sammeln. Viele nutzten die
Chance, sich attraktive Ange-
bote zu sichern und den ersten
Schritt in Richtung Fitness und
Wohlbefinden zu machen.

RUCKBLICK

FUSSBALL-WM SPECIALS,

JUNI - JULI 2026

Die Vorfreude auf die kommen-
de  FuBball-Weltmeisterschaft
der Herren ist gro3 - und auch
beiuns im Club wird sie spurbar.
Freuen Sie sich auf spannende
WM-Specials, die fur zusatzliche
Motivation und Abwechslung im Training sorgen.

Ein besonderes Highlight ist unser Public Viewing: Verfolgen
Sie die Spiele gemeinsam mit anderen Mitgliedern in ent-
spannter Atmosphéare und erleben Sie die WM hautnah.
Freuen Sie sich auf sportliche Highlights, gemeinsame Emo-
tionen und jede Menge Teamgeist - wir freuen uns darauf,
die WM mit Ihnen zu feiern!

VORTRAG ,,HORMONCHAOS*“
ZUM THEMA WECHSELJAHRE VON
DR. TIM SCHMID, 25. MARZ 2026

In der neu eroffneten Eventlocation POINT Loft
durften wir einen informativen Vortrag zum
Thema ,Wechseljahre“ erleben. Dr. Tim Schmid
von der Praxis Dr. Schmid in Gerlingen gab da-
bei wertvolle Einblicke in die kérperlichen und
seelischen Veradnderungen dieser Lebenspha-
se und zeigte praxisnahe Wege auf, das eigene
Wohlbefinden gezielt zu unterstitzen. Der Vortrag stiel auf groBBes Interesse und machte
deutlich, wie wichtig es ist, dieses Thema offen anzusprechen. Das POINT Loft bot den idealen
Rahmen fir einen spannenden und zugleich sehr wertvollen Austausch.

AUSBLICK

LEONBERGER CITYLAUF, 27. JUNI 2026

Der Leonberger Citylauf steht vor der TUr - und das POINT
Laufteam ist wieder mit dabei. Wer Lust hat, in motivieren-
der Gemeinschaft an den Start zu gehen, kann sich gerne an-
schlieBen. Egal ob Einsteiger oder erfahrener Laufer: Im Team
macht es einfach mehr
Spal.

Interessierte koénnen sich
direkt bei uns melden und
erhalten zur Teilnahme ein
exklusives POINT Funkti-
onsshirt. Wir freuen uns
auf viele gemeinsame Kilo-
meter und ein sportliches
Event!

MITARBEITER-SOMMERFEST UND LEITBILDWORKSHOPS, 24. - 25. JULI 2026

LES MILLS BODYPUMP HEAVY - mehr Kraft. Mehr Intensitat

Stark durch die Wechseljahre

Das sagen unsere Mitglieder

=
=
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Sommerfigur leicht gemacht
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Um unser Miteinander weiter zu starken, neue Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter optimal ins
Team zu integrieren und die Vision sowie Mission der POINT Gruppe noch stérker in den Fokus
zu rticken, finden am 24. und 25. Juli unsere jahrlichen Leitbildtage mit abwechslungsreichen
und spannenden Workshops statt.

Den Abschluss bildet unser groBes Mitarbeiter-Sommerfest am 25. Juli, bei dem Kolleginnen
und Kollegen aus der gesamten POINT Gruppe zusammenkommen, um den Tag in geselliger
Atmosphéare ausklingen zu lassen und gemeinsam zu feiern.



Sehen Sie Katjas
Erfolgsgeschichte
als Video:

KARRIERE IM GRIFF.

LEBEN IM GRIFF.

DAS IST MEIN JOB

Seit Januar 2025 ist Katja Werft Teil der
POINT Gruppe und verstarkt im POINT in
Gerlingen das Empfangsteam. Zuvor war
sie selbst Mitglied und konnte den Club
so bereits aus der Perspektive der Mit-
glieder kennenlernen. Besonders begeis-
tert haben sie von Anfang an die angeneh-
me Atmosphare, der freundliche Umgang
und das familidre Miteinander im Club.
Diese positive Erfahrung hat sie schliel3-
lich dazu motiviert, selbst als Mitarbeite-
rin dazu beizutragen, dass sich Mitglieder
und Géaste jederzeit willkommen fihlen.

Am Empfang ist Katja eine der ersten An-
sprechpartnerinnen fur Mitglieder und
Neuinteressenten. Zu ihren Aufgaben
gehort es, Besucher herzlich zu begru-
Ben, Fragen zu beantworten und einen
reibungslosen Ablauf im Empfangsbe-
reich zu gewahrleisten. Dartber hinaus
kimmert sie sich um die Buchung der
Squash- und Badmintoncourts und sorgt
dafuir, dass im Empfangsbereich alles or-

Besonders schatzt Katja den taglichen
Kontakt mit den Mitgliedern. Die vielen
Gespréache, das Wiedersehen mit bekann-
ten Gesichtern und die Méglichkeit, den
Cluballtag aktiv mitzugestalten, machen
ihre Arbeit abwechslungsreich und per-
sonlich.

Auch privat ist Katja gerne im Club ak-
tiv. Besonders gerne besucht sie unsere
Kurse - unter anderem die energiegelade-
nen Cycle-Kurse, die fur sie eine perfekte
Kombination aus Auspowern, Motivation
und guter Stimmung sind.

Mit ihrer freundlichen Art, ihrer Hilfsbe-
reitschaft und ihrer Begeisterung fur das
POINT tragt Katja jeden Tag dazu bei, dass
sich unsere Mitglieder vom ersten Mo-
ment an willkommen fuhlen.
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WERDEN
AUCH SIE TEIL L

ganisiert und vorbereitet ist.

UNSERES TEAMS: O

DIE NEUE POINT APP

NOCH MEHR SERVICE
FUR UNSERE MITGLIEDER

Mit unserer neuen POINT App wird Ihr Trainingserlebnis noch
komfortabler - und Ihr Weg zu mehr Fitness und Wohlbefin-
den noch einfacher. Die App blUndelt viele praktische Funk-
tionen und ermoglicht es lhnen, Ihren Clubbesuch jederzeit
und Uberall bequem zu organisieren. Egal ob unterwegs, zu
Hause oder direkt vor dem Training: Mit wenigen Klicks ha-
ben Sie alles im Blick.

Selbstverstandlich kdnnen Sie weiterhin ganz unkom-
pliziert Ihre Lieblingskurse Uber die App buchen. Ob
Cycle, Yoga oder BODYPUMP - sichern Sie sich schnell
und bequem lhren Platz und behalten Sie jederzeit
den Uberblick Gber Ihr persénliches Kurspro-
gramm. So wird die Planung lhres Trainings noch
flexibler und passt sich perfekt an lhren Alltag an.
Neu ist aulerdem das integrierte Mitgliederpor-
tal. Dort haben Sie jederzeit Zugriff auf wichtige
Informationen rund um lhre Mitgliedschaft.
Sie kénnen lhre gebuchten Termine einse-
hen, Ihr aktuelles Guthaben prifen sowie
Ilhre bisherigen Besuche im Club nachvoll-
ziehen. Auch lhre personlichen Mitglieds-
daten lassen sich hier einfach und bequem
verwalten.

DarUber hinaus bleiben Sie Uber die App immer auf dem neu-
esten Stand. Aktuelle Neuigkeiten, spannende Aktionen, Ver-
anstaltungen oder wichtige Hinweise aus dem Club erhalten
Sie direkt und Ubersichtlich in der POINT App. So verpassen Sie
keine Neuigkeiten und sind immer bestens informiert.
Ein besonderes Highlight ist der neue Bereich ,Freunde emp-
fehlen®. Teilen Sie lhre Begeisterung fir Training, Ge-
sundheit und Wohlbefinden ganz einfach mit
Freunden, Familie oder Kollegen. Uber die App
kénnen Sie das POINT unkompliziert weiteremp-
fehlen und Freunde dazu einladen, unseren Club
kennenzulernen. Fur jede erfolgreiche Weiter-
empfehlung belohnen wir Sie mit einem Gut-
schein Uber 4 Wochen Gratis-Training,.

Mit der neuen POINT App haben Sie
lhren Club immer dabei - praktisch,
tibersichtlich und voller Méglichkeiten,
lhr Training noch einfacher, motivie-
render und personlicher zu gestalten.

TRAINING FUR

MEHR LEBENSQUALITAT
HEUTE, MORGEN, LANGFRISTIG.

Der Wunsch, nicht nur lange zu leben, sondern dabei gesund, aktiv und leistungsfahig zu blei-
ben, rickt immer starker in den Fokus. Longevity beschreibt genau dieses Ziel: ein langes Le-
ben mit moéglichst hoher Lebensqualitat. Es geht darum, sich auch im fortgeschrittenen Alter
noch energiegeladen, beweglich und selbstbestimmt zu flihlen. Eine entscheidende Grundlage
dafiir ist ein aktiver Lebensstil mit regelméaBiger Bewegung und gezieltem Muskelaufbau.

BEWEGUNG ALS BASIS FUR EIN LANGES LEBEN
Unser Korper ist darauf ausgelegt, sich zu bewegen. Dennoch
ist der moderne Alltag haufig von langem Sitzen und wenig
Aktivitat gepragt. Die Folgen zeigen sich oft schleichend: Ver-
spannungen, nachlassende Kraft, sinkende Belastbarkeit und
ein reduziertes Energielevel. Genau hier setzt regelmaliges
Training an. Es hilft nicht nur, diesen Entwicklungen entge-
genzuwirken, sondern steigert auch langfristig das allgemei-
ne Wohlbefinden und die Leistungsfahigkeit im Alltag.

MUSKELAUFBAU
ALS SCHLUSSEL FUR

LONGEVITY

Ein zentraler Faktor fur ge-
sundes Altern ist die Muskel-
masse. Bereits ab dem 30.
Lebensjahr beginnt der Kérper,
Muskulatur abzubauen. Ohne
gezielte Gegenmalnahmen
kann dieser Prozess zu Kraft-
verlust, Instabilitdt und einem
erhéhten Verletzungsrisiko
fdhren. Krafttraining wirkt die-
sem naturlichen Abbau aktiv
entgegen. Muskeln werden
aufgebaut, gestarkt und erhal-
ten. Das sorgt nicht nur fir mehr Kraft, sondern kann zudem
die Kérperhaltung verbessern und die Gelenke entlasten.

AUSDAUERTRAINING FUR HERZ UND KREISLAUF
Neben dem Krafttraining ist auch Ausdauertraining ein wich-
tiger Bestandteil eines gesunden Lebensstils. Aktivitdten wie
Laufen, Radfahren oder dynamische Kurse kénnen das Herz-
Kreislauf-System starken und die Sauerstoffversorgung des
Korpers verbessern.

BEWEGLICHKEIT UND

STABILITAT ERHALTEN

Ein weiterer wichtiger Baustein ist - :|;|-||
1

e i

die Beweglichkeit. Mit zunehmen-
dem Alter nimmt diese haufig ab,
was sich negativ auf die Bewegungs-
qualitat auswirken kann. Mobili-
ty- und Stretching-Einheiten helfen
dabei, den Korper flexibel zu halten,
Verspannungen zu l6sen und das
Verletzungsrisiko zu reduzieren. In
Kombination mit Krafttraining ent-
steht so ein stabiles und gleichzeitig
bewegliches Kérpergefunhl.

MENTALE STARKE DURCH BEWEGUNG

Regelmaflige Bewegung wirkt sich nicht nur auf den Kérper,
sondern auch auf den Geist aus. Training kann helfen, Stress
abzubauen, die Stimmung zu verbessern und neue Energie zu
tanken. Viele Menschen erleben Sport als bewusste Auszeit
vom Alltag - ein Moment, um sich auf sich selbst zu konzent-
rieren und den Kopf freizubekommen.

KONTINUITAT ALS ERFOLGSFAKTOR
FUr nachhaltige Erfolge ist RegelmafBigkeit entscheidend.
Schon zwei bis drei Trainingseinheiten pro Woche kénnen ei-
nen gro3en Unterschied machen. Wichtig ist, ein Training zu
finden, das Freude bereitet und sich dauerhaft in den Alltag
integrieren lasst.
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DIE ROLLE DER REGENERATION

Neben der Bewegung spielt auch die Erholung eine zentra-
le Rolle. Der Kérper bendtigt Zeit, um sich an Trainingsreize
anzupassen und starker zu werden. Ausreichend Schlaf, be-
wusste Pausen und regenerative Einheiten sind
daher essenziell.

INVESTITION IN DIE ZUKUNFT

Longevity bedeutet, Verantwortung fur die eigene
Gesundheit zu tGbernehmen und bewusst in die
Zukunft zu investieren. Bewegung und Muskel-
aufbau sind dabei die wichtigsten Bausteine. Wer
regelmalig aktiv ist, starkt nicht nur seinen Kor-
per, sondern verbessert auch seine Lebensquali-
tat nachhaltig. So entsteht die Grundlage fur ein
langes, gesundes und erfllltes Leben - heute und
in Zukunft.




UNNOTIGER

BALLAST?
VON WEGEN!

Ganz anders, als ihr Name vermuten Iasst, sind Ballaststoffe nicht
nur wichtig fur eine ausgewogene Erndhrung, sondern leisten so-
gar einen grofRen Beitrag zu lhrer Gesundheit. Ballaststoffe wur-
den jahrelang in ihrer Wirkung unterschéatzt. Mittlerweile hat sich
der Ruf der Faserstoffe jedoch erheblich gebessert, und man weiB,
dass sie helfen kénnen, Krankheiten vorzubeugen, beim Abneh-
men unterstltzen und zu einer langen Sattigung flUhren. Genug
Grunde, um sich Ballaststoffe mal genauer anzusehen.

WAS SIND BALLASTSTOFFE?

Ballaststoffe sind kalorienarme Faser- und Quellstoffe in pflanz-
lichen Lebensmitteln. Es handelt sich bei diesen Faserstoffen in
erster Linie um verknUpfte Zuckermolekdle, die fir den Darm im
Prinzip unverdaubar sind und deshalb quasi unverdndert wieder
ausgeschieden werden.

WIE WIRKEN BALLASTSTOFFE?

Ballaststoffe binden Wasser, quellen im Darm auf und stimulieren
so die Darmtatigkeit. Auf diese Weise helfen sie, Verdauungsbe-
schwerden vorzubeugen. Hinzu kommt ihre stark sattigende Wir-
kung, die helfen kann, Ubergewicht zu verhindern oder das Abneh-
men zu unterstltzen. Bereits im Magen verdicken die faserreichen

Stoffe den Speisebrei, dieser bleibt dadurch langer dort und darum
meldet der Korper erst deutlich spater erneut Hungersignale ans
Gehirn.Nach dem Genuss von Ballaststoffen steigt der Blutzucker-
spiegel nurlangsam an, weshalb wenig Insulin ausgeschittet wird.
Besonders Vollkornprodukte haben deshalb sogar den Ruf, das Di-
abetes-Risiko senken zu kdnnen.

Der Darm ist nicht nur unser Verdauungstrakt, sondern auch unser
wichtigstes Immunorgan. Ballaststoffe helfen somit auch, das Im-
munsystem und die kérpereigenen Abwehrkrafte zu stérken: Sie
schitzen die Darmschleimhaut, bewahren die Darmflora und for-
dern die Vielfalt der im Darm lebenden Bakterien.

BALLASTSTOFF-QUELLEN

Hauptlieferanten sind Getreide, Obst, GemUse und NUlsse. Achten
Sie bei Getreide darauf, méglichst immer die Vollkornvariante zu
wahlen. Auch Weizen- und Haferkleie sind ballaststoffreich und
kénnen gut in Smoothies, Bowls und Muslis integriert werden.
Wichtig ist, viel zu trinken! Die faserreichen Stoffe quellen im Ma-
gen auf und ohne ausreichend Flissigkeit kann es zu Verstopfung,
Blahungen oder Véllegefiihl kommen. Besonders griindliches Kau-
en aber auch korperliche Bewegung kénnen zudem zur besseren
Vertraglichkeit beitragen.

Ruhrstr. 6

Tel.: 07141 648730
Montag bis Samstag
8.00-22.00 Uhr

Moglingen
Parkweg 2,

Tel.: 07141 6433970
- Montag bis Samstag
8.00-21.00 Uhr

Tamm

Bissinger Str. 10, Tel.: 07141 2986970
Montag bis Samstag 7.00-22.00 Uhr

Lebensmittel.

Korntal-Miinchingen
Schwieberdinger Str. 100
Tel.: 0711 8147720
Montag bis Samstag
8.00-21.30 Uhr

Ditzingen

Leonberger Str. 46-48
Tel.: 07156 170640
Montag bis Samstag
8.00-22.00 Uhr

Ludwigsburg
(Breuningerland)
Heinkelstrale 1,
Tel.: 07141138970
Montag bis Samstag
9.00-20.00 Uhr

Leonberg-Hofingen
Ditzinger Str. 77,
Tel.: 07152 3353930
Montag bis Samstag
7.00-22.00 Uhr

Gerlingen
Hauptstr. 6, Tel.: 07156 4362160

www.ecenter-matkovic.de

Herausgeber: EDEKA David Matkovic, Leonberger Str. 46—48, 71254 Ditzingen

Montag bis Samstag 8.00-21.00 Uhr

FRE| ODER GEFUHRT?
DER MIX MACHT’S

Seit Jahren scheiden sich die Geister, wenn es um die Frage geht, welches Training das effektivere von beiden ist: geflhrtes
Trainieren an Fitnessgeraten oder doch das freie Training mit Hanteln und Co.? Lange Zeit waren Gerate der letzte Schrei: Wer
Muskeln aufbauen wollte, trainierte an Geraten. Dann stellte man fest, dass das Geratetraining Muskelvolumen und Kraft zwar
wachsen |asst, dabei aber die Rumpf- und Stabilisationsmuskulatur vernachlédssigt. Eine Steilvorlage fur das ,funktionelle” Fit-
nesstraining, welches sich zum absoluten Fitnesstrend der letzten Jahre gemausert hat und weiter auf dem Vormarsch ist. Denn
dabei werden auch die Koordination und das Zusammenspiel einzelner Muskelpartien untereinander trainiert sowie naturliche
Bewegungsablaufe geschult. Doch nicht fur jeden sind beide Trainingsvarianten geeignet. Es kommt vor allem darauf an, welches

Trainingslevel und welches Ziel man hat.
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VORTEILE FREIER GEWICHTE

Funktionelles Training moglich - Freie Gewichte und Krafttrai-
ning mit dem eigenen Kdérpergewicht kommen in ihren Bewe-
gungsmustern dem, was man im Alltag und anderen Sportarten
macht, wesentlich ndher als Geratetraining.

Vollsténdige Bewegungsamplitude méglich - Hanteln, Kabelzu-
ge und Koérpergewicht-Ubungen erméglichen es, die Ubung und
das Training mit einem vollen Bewegungsradius auszufthren.

Training der stabilisierenden Muskeln - Das Training mit freien
Gewichten fordert auch diejenigen Muskeln, die an der funktio-
nellen Bewegung mit beteiligt sind. Dadurch werden die Gelenke
stabilisiert und Uberlastungen sowie Verletzungen vorgebeugt.

Zeit/Leistungs-Verhaltnis - Wenn man mit wenig Zeit moglichst
effektiv und intensiv trainieren mochte, fahrt an freien Gewichten
kein Weg vorbei. Denn viele Ubungen beanspruchen dabei mehre-
re Muskelpartien gleichzeitig.

WER SOLLTE FREIE GEWICHTE VERWENDEN?

Fast jeder - So gut wie jeder profitiert davon, mit freien Gewich-
ten einen schlanken, starken und definierten Kérper aufzubauen.
Es ist wichtig, funktionelle Kraft und Muskeln aufzubauen. Vor al-
lem im Alltag macht sich dies bemerkbar.

Laufer und andere Athleten - Ambitionierte Athleten und Lau-
fer, die auf einem hohen Niveau Leistung erbringen, brauchen ein
solides und funktionelles Kraftfundament. Ubungen mit freien
Gewichten und dem eigenen Kérpergewicht sind hierfir perfekt.

Erfahrene Kraftsportler - Freie Gewichte sind auch flrerfahrene
Kraftsportler, die schnell starker und muskuldser werden wollen,
die allererste Adresse. Die Gerate sind dann fur das Feintuning
optimal.

Rehabilitation - Nach einer verletzungsbedingten Auszeit kann
das Training mit freien Gewichten die Regeneration beschleuni-
gen. Durch die funktionellen Bewegungen werden die Gelenke
mobilisiert und man kommt schneller wieder auf sein altes Fit-
nesslevel zurtick.

VORTEILE VON GERATEN

Fir Einsteiger geeignet - Gerade fUr Fitness-Rookies, die noch
keinerlei Erfahrung mit Training in einem Studio bzw. Training
mit Gewichten haben, sind Fitness-Gerate optimal. Der korrekte
Bewegungsablauf wird vorgegeben und peu a peu erlernt.

Muskelgruppen isoliert trainieren - Die durch das Gerét vor-
gegebene Sitzposition ermdéglicht es, einzelne Muskelpartien
wirklich gezielt anzusprechen, ohne dass andere Muskelgrup-
pen zusatzlich beansprucht und bei falscher Ausfihrung sogar
fehlerhaft belastet werden.

Mehr Gewicht (auch ohne Unterstiitzung) - Die meisten Gera-
te erlauben es, mit einem Handgriff mehr Gewicht aufzulegen,
ohne dabei gleich eine Uberlastung oder Verletzung zu riskieren,
und ohne Risiko bis zum Muskelversagen zu trainieren. Aber: Ob
am Gerat oder mit freiem Gewicht - Technik geht vor! Bevor man
die Ubungsausfihrung nicht absolut korrekt beherrscht, sollte
man mit Gewichtssteigerungen vorsichtig sein.

Praktisch flr dltere Menschen und nach Verletzungen - Wer
gerade erst mit dem Muskelaufbau anfangt oder lange Zeit gar
kein Krafttraining gemacht hat, kann mit Geraten schnell und
sicher ein Kraftfundament aufbauen. Wer verletzt ist oder eine
OP hatte, kann durch das isolierte Training schonend um die
Verletzung ,,herumtrainieren“ und fit bleiben.

FUR WEN SIND GERATE GEEIGNET?

Einsteiger - Wer gerade neu ins Fitnesstraining einsteigt und
noch kein Gefuhl fur freie Gewichte hat, sollte in den ersten Wo-
chen und Monaten auf Gerate setzen.

Erfahrene Kraftsportler - Wem es in erster Linie vor allem um
Muskelmasse geht, der kann an Maschinen durch das gezielte
Training intensivere Reize setzen und Muskeln gezielt trainieren.

Rehabilitation - Wenn man keinen Physiotherapeuten an seiner
Seite hat, kénnen Gerate nach einer Verletzung eine gute Alter-
native zum regularen Training sein.

Fazit: Sowohl das Training an Geréten als auch freie Ubungen haben ihre Vorziige.
Mit welcher Methode man nun bevorzugt sein Training gestaltet, kommt immer ganz auf den individuellen
Leistungsstand und die Ziele an. Fur beide Trainingslehren gilt jedoch: Bevor man sich auf neues Terrain begibt,
sollte eine professionelle Einweisung durch einen Trainer zum Erlernen der korrekten Ausfihrung unabdingbar sein.




KURSRAUM 1

Gultig seit 13. April 2026

SP.

H

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

09:20 -10:20

BODYPUMP

10:30 - 11:30
Pilates

17:00 - 17:50
SHAPES

18:00 - 19:00
BODYPUMP

18:00
NORDIC WALKING

19:10 - 20:00
Wirbelsdule
20:10 - 21:10
Vinyasa Yoga

URSRAUM 2

08:20-09:10
Jumping Mix
09:20-10:20
Fatburner
10:30 - 11:20
Wirbelsaule

18:15 - 19:05
Step 1-2 Fatburner

19:15 - 19:45
CORE

KURSRAUM 3

08:00 - 09:00
BODYPUMP HEAVY
09:10 - 10:00 09:10 - 10:00
BBP Wirbelsaule
10:10 - 11:00 10:10 - 10:40
Step 2 CORE
10:45 - 11:45
BODYBALANCE
15:00 - 15:50
Wirbelsaule
17:30 - 18:30 17:00 - 17:50
BODYPUMP Pilates
18:00 - 18:50
Bodyforming
18:40 -19:35 19:05 - 19:25
BODYATTACK Bauchkiller
19:40 - 20:40 19:35-20:35
BODYCOMBAT BODYPUMP

DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG

09:15 -10:30
Hatha Yoga
10:10 - 11:10
Vinyasa Yoga
17:40 -18:30
Bodyforming
18:40 -19:30 18:00 - 18:50
Jumping Jumping
19:40 - 20:40 19:00 - 20:00
Zumba Step 2

09:05 - 09:55 09:00 - 10:00
Bodyforming Vinyasa Yoga
10:05 - 10:55 09:05 - 10:05
Fit & Aktiv BODYPUMP
1015 - 11115
Zumba 10:10 - 11:00
Cardio Mix
1110 - 12:00
15:00 - 15:50 16:30 - 17:00 Bodyforming
Wirbelséaule CORE 16:30 - 17:30
17:05 - 17:55 17:05 - 18:05 BODYPUMP
SHAPES BODYCOMBAT 17:40 - 18:10
18:05 - 19:05 18:20 - 19:20 CORE
BODYPUMP Pilates 18115 - 19115
19115 - 20:05 19:25 - 20:25 BODYBALANCE
BBP BODYPUMP HEAVY
20:15 - 21:115
Zumba

FUNCTIONAL
TRAINING
08:05 - 08:55 (FUNCTIONAL
Jumping AREA
09:10 - 10:00 = :
Pilates _i
10:10 ~10:30 10:00 - 10:50 n H
Bauchkiller Jumping b
10:35 - 11:50 Montag:
Vinyasa Yoga 18:10-18:55 Uhr
17:30 - 18:00 Dienstag:
CORE 19:10-19:55 Uhr
18:10 - 19:05 18:20 - 19:10 Mittwoch:
BODYATTACK Jumping 18:10-18:55 Uhr
19:15 - 20:15 Donnerstag:
BODYCOMBAT 18:10-18:55 Uhr
Freitag:

17:10-17:55 Uhr

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

18:10 - 19:10
Cycle
19:20 - 19:50
Power-Walking

07:00 - 07:50
Cycle
09:10 - 09:40
Power-Walking
18:45 - 19:35 18:00 - 19:15
Cycle Cycle Long
19:45 - 20:35
Cycle

07:50 - 08:50
Cycle
10:15 - 11:30 10:15 - 11:30
Cycle Long Cycle Long
18:10-19:10 17:45 -19:00
Cycle Cycle Long

Alle Kurse mit Voranmeldung,

KURSBESCHREIBUNGEN

Bauchkiller:

Intensive Ubungen fir eine starke Kor-
permitte. Kraftigt die Bauchmuskula-
turund sorgt flir einen stabilen Core.

BBP (Bauch-Beine-Po):

Kraftigungs- und  Straffungspro-
gramm fur Bauch, Beine und Po. Ab-
wechslungsreiche Ubungen formen
und starken den Unterkdérper.

LES MILLS BODYATTACK:
Energiegeladene Cardio-Einheit
mit athletischen Bewegungen und
Kraftibungen. Verbessert Ausdauer,
Schnelligkeit und Koordination.

LES MILLS BODYBALANCE:

FlieBende Kombination aus Yoga, Tai
Chi und Pilates. Fordert Kraft, Beweg-
lichkeit sowie Balance und sorgt flr
Entspannung.

LES MILLS BODYCOMBAT:
Dynamisches Programm inspiriert von
verschiedenen Kampfsportarten. Stei-
gert Ausdauer, Kraft und Schnelligkeit.
Bodyforming:

Ganzkorper-Workout zur Kraftigung
und Straffung der Muskulatur. Ubun-
gen mit Kleingeraten sowie Koordina-
tions- und Mobilisationselementen
sorgen fur Abwechslung.

LES MILLS BODYPUMP:
Langhantelbasierte Einheit flir den
ganzen Korper. Viele Wiederholungen
stérken die Muskulaturund verbessern
Kraftausdauer und Muskeldefinition.

LES MILLS BODYPUMP HEAVY:
Klassisches Kraftprogramm mit ho-
heren Gewichten und kontrollierten
Bewegungen. Ideal fur gezielten Mus-
kelaufbau.

LES MILLS CORE:

Intensives Training flr Bauch, Riicken
und Gesal. Starkt die Rumpfmusku-
latur und verbessert Stabilitdt und
Balance.

Cardio Mix:

Abwechslungsreiche Cardio-Ein-
heit mit verschiedenen Ausdauer-
formen und kleinen Kraftelementen.
Bringt das Herz-Kreislauf-System in
Schwung.

Cycle:

Indoor-Cycling zu motivierender Mu-
sik mit wechselnden Belastungspha-
sen. Intensive Ausdauereinheit mit
hohem Kalorienverbrauch.

Cycle Long bietet eine verlangerte Ein-
heit zur weiteren Steigerung der Aus-
dauer.

Dance:
Tanzkurs miteinfachen Choreografien
zu mitreiBender Musik. Verbessert
Rhythmusgeftihl, Koordination und
Fitness.

Fatburner:

Moderate Cardio-Einheit mit einfa-
chen Bewegungsfolgen. Unterstutzt
die Fettverbrennung und aktiviert das
Herz-Kreislauf-System.

Fit & Aktiv:

Abwechslungsreiche und schonende
Ubungen fur Beweglichkeit, Koordina-
tion und Kraft. Unterstttzt Mobilitat
und fordert einen aktiven und siche-
ren Alltag.
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19:15 - 20:15 19:00 - 20:15

KURSRAUM 4

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG
16:45 - 17:45
Aerial Yoga

18:00 - 19:00 18:40 -19:30 17:55 - 18:55

Aerial Yoga Pilates BODYBALANCE

19:15 - 20:15 19:35 - 20:35

Dance BODYBALANCE

KURSRAUM 5/6

Aerial Yoga

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG

11.35-12.20 9.35-10.20
Rehasport Rehasport
12.35-13.20 10.35-11.20
Rehasport Rehasport
14.35-15.20
Rehasport
16.05-16.50 15.35-16.20
Rehasport Rehasport
17.05-17.50
Rehasport - 6

&
i
I
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KURSRAUM DITZINGEN

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG

9.05-9.50 9.05-9.50
Rehasport Rehasport
10.05-10.50 10.05-10.50
Rehasport Rehasport
11.05-11.50 11.05-11.50
Rehasport Rehasport
14.05-14.50
Rehasport
17.05-17.50
Rehasport
19.05-19.50 18.05-18.50
Rehasport Rehasport

09.00-09.50 09.00-09.50 09.00-10.00
Wirbelsaule Wirbelsaule Pilates
10.00-10.50 10.05-11.05
PILATES Hatha Yoga
18.00-19.00 18.00-19.00 18.00-19.00 17.40-18.30 18.00-19.00
BODYCOMBAT Vinyasa Yoga BODYPUMP BODYCOMBAT Zumba®
19.10-20.10 19.10-20.00 19.10-20.10 18.40-19.40
BODYPUMP Pilates Zumba® BODYPUMP
20.20-21.00 20.15-20.45 19.50-20.50
Stretch & Flex Stretch & Flex BODYBALANCE
Functional Training: Power-Walking: Hatha Yoga:

Athletisches  Ganzkorpertraining
mit funktionellen Bewegungsablau-
fen. Verbessert Kraft, Stabilitat, Be-
weglichkeit und Alltagsfitness.
Jumping:

Dynamische Ausdauereinheit auf
dem Trampolin zu motivierender
Musik. Férdert Ausdauer, starkt die
Muskulatur und ist besonders ge-
lenkschonend.

Jumping Mix kombiniert Ausdau-
erphasen mit zuséatzlichen Krafti-
gungslbungen.

LES MILLS PILATES:
Pilates-Programm mit flieBenden
Bewegungsabfolgen zu ruhiger Mu-
sik. Kraftigt Bauch, Ricken, Gesal
und Hufte und verbessert Stabilitat
und Kérperkontrolle.

Pilates:

Ganzheitliches Konzept fur Kraft,
Flexibilitat und Kérperhaltung. Kon-
trollierte Bewegungen aktivieren
besonders die tiefliegende Rumpf-
muskulatur.

Intensive Ausdauereinheit auf dem
Cross-Walker zu motivierender Mu-
sik. Verbrennt viele Kalorien und
starkt das Herz-Kreislauf-System.

LES MILLS SHAPES:
Low-Impact-Kurs mit kleinen, kon-
trollierten Bewegungen und vielen
Wiederholungen. Formt und starkt
den ganzen Kérper.

Step:

Choreografische Einheit mit der
Step-Plattform. Verbessert Koordi-
nation, Ausdauer und Rhythmusge-
fuhl. Einfache (1) und fortgeschritte-
ne (2) Schrittkombinationen.

Wirbelsaule:

Kraftigung, Dehnung und Mobilisa-
tion von Rucken-und Bauchmusku-
latur. Unterstitzt eine gesunde Hal-
tungund kann Rickenbeschwerden
vorbeugen.

Aerial Yoga:

Yoga im Tuch mit Elementen fur
Kraft, Beweglichkeit und Balance.
Sorgt furintensive Dehnungund ein
besonderes Korpergefihl.

Ruhiger Yoga-Stil mit Fokus auf
Korperhaltungen, Atmung und Ent-
spannung. Fordert Kraft, Beweglich-
keit und innere Balance.

Stretch & Flex:

Schonende Einheit mit verschiede-
nen Dehntechniken zur Verbesse-
rung der Beweglichkeit. Unterstitzt
den muskuléaren Ausgleich und for-
dert eine gesunde Korperhaltung.

Stretch & Relax Yoga:

Sanfte Yogahaltungen kombiniert
mit intensiven Stretch-Elementen.
Fordert Beweglichkeit und endet
mit einer tiefen Entspannungspha-
se.

Vinyasa Yoga:

Dynamischer Yoga-Stil mit flieRen-
den Bewegungsabfolgen. Atem und
Bewegung verbinden sich zu einem
harmonischen Flow.

Zumba:
Tanzfitness zu lateinamerikani-
schen Rhythmen. Einfache Schritte
und mitreiRende Musik sorgen fur
ein energiegeladenes Ausdauerpro-
gramm.

Stretch & Relax Yoga




HYROX ist ein innovatives Trainings- und Wettkampfkonzept,
das Kraft, Ausdauer und funktionelles Training in einem einzig-
artigen Format verbindet. Weltweit treten Teilnehmende unter
denselben Bedingungen an: Acht Laufeinheiten a einem Kilo-
meter wechseln sich mit funktionellen Ubungen wie Rudern,
Schlittenziehen, Burpees, Ausfallschritten oder Wall Balls ab.
So entsteht ein anspruchsvolles, aber klar strukturiertes Work-
out, das den ganzen Kérper fordert.

¥ SONNENSCHUTZ-TRAUME
erfullen wir Innen gerne

Das Besondere an HYROX ist seine Vielseitigkeit und Zugang-
lichkeit. Sowohl Einsteigerinnen und Einsteiger als auch er-
fahrene Sportlerinnen und Sportler kénnen teilnehmen. Unter-
schiedliche Kategorien - ob Einzel, im Team oder als Staffel
- ermoglichen es, das Format individuell an das eigene Fit-
nesslevel anzupassen. Neben der sportlichen Herausforderung
steht vorallem auch das Gemeinschaftsgefiihl im Mittelpunkt:
HYROX verbindet Menschen, die Freude an Bewegung, Motiva-
tion und persénlicher Weiterentwicklung haben.

Seit Uber 65 Jahren sind wir der Fachbetrieb in der Region
fur Privat, Gewerbe, Industrie und Kommunen.

Als moderner Verdunkelungs-Experte kennen wir uns

aus mit Rollladen, Jalousien, Markisen, Outdoor-Living,
Innenbeschattung, Insektenschutz, Motorisierung

und Smart Home. Gemeinsam mit unseren

namhaften Markenherstellern sind wir

fur alle Raffinessen gerustet.

Wir bringen Schatten ins Licht
und freuen uns auf Sie!

Mit dem POINT Loft haben wir im Maérz eine exklusive Event-
location erdffnet, die den perfekten Rahmen fur unvergess-
liche Veranstaltungen bietet. Ob stilvolle Firmenfeier, private
Feste oder besondere Anldsse - hier treffen modernes De-
sign und eine besondere Atmosphare aufeinander.

FLEXIBLE RAUME. INDIVIDUELLE MOGLICHKEITEN.

Das POINT Loft Uberzeugt durch vielseitig nutzbare, stilvoll
gestaltete Rdumlichkeiten, die sich flexibel an die Anforde-
rungen lhres Events anpassen lassen. Ganz gleich, ob Sie im
kleinen Kreis feiern oder ein groéReres Event planen - bei uns
finden Sie den passenden Rahmen. Ein besonderes High-
light ist die grozligige Terrasse, die Ihrem Event eine einzig-
artige Note verleiht. Sie eignet sich ideal fir Empfange unter
freiem Himmel, sommerliche Feiern oder einen entspannten
Ausklang in stilvollem Ambiente.

Thones T roHacj@n
widmaier

Wir bringen Schatten ins Licht

Hier geht's zur
Homepage
mit Konfigurator

EI IndustriestraBe 32 | Renningen | Telefon 07159-44660
. info@rolladen-widmaierde | www.rolladen-widmaier.de
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HYROX

DAS NEUE
FITNESSERLEBNIS
IN GERLINGEN

Ein weiterer zentraler Aspekt ist die weltweite Vergleichbar-
keit. Alle Workouts sind standardisiert, was fur Transparenz
und Fairness sorgt. So kénnen personliche Leistungen inter-
national eingeordnet und Fortschritte messbar gemacht wer-
den - ein zusatzlicher Ansporn fur alle, die ihre Grenzen testen
mochten.

Ab 2026 wird HYROX auch im POINT in Gerlingen erlebbar.
Mit einer eigenen Trainingsflache und originalem Equipment
schaffen wir optimale Bedingungen fur ein gezieltes und effek-
tives Training. Erganzt wird das Angebot durch spezielle Kurse,
in denen Sie unter professioneller Anleitung trainieren und sich
Schritt fur Schritt steigern kénnen.

Erleben Sie mit HYROX ein neues Trainingsgefiihl - heraus-
fordernd, motivierend und voller Energie.

POINT LOFT

IHRE NEUE EVENTLOCATION =52
FUR BESONDERE ANLASSE

E. £
MASSGESCHNEIDERTE EVENTPAKETE

Damit Sie sich ganz auf Ihre Gaste konzentrieren kénnen, un-
terstltzen wir Sie mit durchdachten und individuell anpass-
baren Eventpaketen. Von der Auswahl der passenden Raum-

lichkeiten bis hin zur Umsetzung lhrer Wiinsche stehen wir
Ihnen professionell zur Seite.

UNSERE LEISTUNGEN IM UBERBLICK:

2 Flexible Raumnutzung nach lhren Vorstellungen
2> Hochwertiges Geschirr fiir ein stilvolles Ambiente
2 Getrénkecatering direkt aus unserem Haus

2 Individuell erweiterbar durch zuséatzliche Services

IHRE VISION. UNSER RAUM.

Das POINT Loft bietet Ihnen die Méglichkeit, Ihre Ideen Wirk-
lichkeit werden zu lassen - ganz gleich, ob elegant, modern
oder entspannt. Gemeinsam schaffen wir einen Rahmen, der
Ihrem Anlass gerecht wird und bei lhren Gasten in Erinne-
rung bleibt.

Gerne beraten wir Sie persénlich und planen gemeinsam mit
Ihnen Ihr individuelles Event. Vereinbaren Sie einfach einen
Termin - wir freuen uns darauf, lhre Veranstaltung zu etwas
ganz Besonderem zu machen.
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QGHLIGHy H EAVY

BODYPUMP HEAVY ist die nachste Stu-
fe far alle, die ihr Krafttraining auf ein
neues Level bringen mdéchten. Basie-
rend auf dem bewahrten Langhantel-
Workout hebt dieses Kursformat die
Intensitat deutlich an: héhere Gewichte,
weniger Wiederholungen und ein noch
starkerer Fokus auf Kraftaufbau und
Muskelentwicklung. Das Ergebnis ist
ein effektives, forderndes Training, das
gezielt an Ihre Grenzen geht - und dar-
Uber hinaus.

WARUM BODYPUMP HEAVY?

Im Gegensatz zum klassischen BODY-
PUMP liegt der Fokus hier noch star-
ker auf dem Aufbau von Maximalkraft.
Durch die reduzierte Wiederholungszahl
und die héhere Gewichtsbelastung wird
die Muskulatur intensiver beansprucht
und gerzielt gestarkt. Gleichzeitig profi-

LES MILLS
BODYPUMP

tieren Sie von der motivierenden Musik
und der klaren Strukturdes Programmes,
die Sie durch jede Phase des Trainings
begleitet. Perfekt fur alle, die sich aus-
powern und ihre kérperliche Leistungs-
fahigkeit spurbar steigern mochten.

EFFEKTIVES KRAFTTRAINING

FUR DEN GANZEN KORPER

BODYPUMP HEAVY ist ein ganzheit
liches Workout, das alle groBen Mus-
kelgruppen anspricht. Beine, Rucken,
Brust, Schultern und Core werden ge-
zielt trainiert und gekréaftigt. Die kon-
trollierte Ausfihrung der Ubungen
sorgt dabei nicht nur far maximale Ef-
fektivitat, sondern auch fur ein siche-
res Training. Durch die hohe Intensitat
wird zudem der Stoffwechsel aktiviert
- ideal, um Kraft aufzubauen und den
Koérper zu formen.

FUR WEN IST
BODYPUMP HEAVY GEEIGNET?

Dieser Kurs richtet sich vor allem an
Fortgeschrittene und alle, die bereits
erste Erfahrung im Krafttraining oder
im klassischen BODYPUMP gesammelt
haben. Wer bereit ist, mit héheren Ge-
wichten zu arbeiten und sich neuen He-
rausforderungen zu stellen, findet hier
das ideale Trainingsformat.

Erleben Sie BODYPUMP HEAVY und ent-
decken Sie, wie kraftvoll es sich anfuhlt,
starker zu werden - Wiederholung far
Wiederholung.

BODYPUMP HEAVY IM POINT IN GERLINGEN

2 Mittwochs: 08:00 - 09:00 Uhr
S Freitags:  19:25 - 20:25 Uhr

|

STIRNERSINN

— KRONENMETZGERElI —

Natlrlich genieBen - bewusst erndhren!

Unsere hausgemachten Fleisch- und
Wurstspezialitaten liefern wertvolles, naturliches
EiweiB und sind damit eine ideale Erganzung fur
eine bewusste Ernahrung.

Egal ob fur Ihre sportlichen Ziele, eine
ausgewogene Alltagsklche oder einfach fir den
herzhaften Genuss - bei uns finden Sie
hochwertige Produkte aus eigener Herstellung.

Fur volle Transparenz stellen wir Ihnen zu unseren
hauseigenen Spezialitaten Nahrwerttabellen online
zur Verfugung.

So kénnen Sie |lhre Ernahrung ganz einfach an lhre
personlichen Ziele anpassen.

HorStudio Tiesing in Ditzingen:
Bestnote fiir Horgerate-Beratung,
Kompetenz und Freundlichkeit.

SEHR GUT
(4.94/5.0)

~Diese Auszeichnung steht fiir echtes Kundenfeedback und
genau das macht sie flir uns so wertvoll. Fiir unsere Kunden
heiBt das: ehrliche und herstellerunabhéangige Beratung,

gentigend Zeit und Losungen, die wirklich zu Ihnen passen.

Uberzeugen Sie sich gern selbst und vereinbaren Sie Ihren
Beratungstermin — besser horen ist nur einen Anruf entfernt.”

— Cornelia Rill, Geschaftsleitung

M Siemensstr. 22 | 71254 Ditzingen
| Telefon 07156 9646 00

DIE HOR-EXPERTEN www.hoerstudio.com

Die Wechseljahre beginnen in der Regel zwischen dem 40.
und 50. Lebensjahr. In dieser Zeit sinkt die Produktion der
weiblichen Geschlechtshormone, insbesondere von Os-
trogen. Dies hat tiefgreifende Auswirkungen auf den ge-
samten Korper. Frauen bemerken oft Verédnderungen wie
Hitzewallungen, Schlafstérungen und eine verstarkte Ge-
wichtszunahme - meist mit vermehrter Fettansammlung
im Bauchbereich. Doch die Veranderungen gehen weit liber
die sichtbaren Symptome hinaus.

ERHALT IHRER MUSKELKRAFT -
SCHUTZ VOR SARKOPENIE

Mit sinkendem Ostrogenspiegel baut der Kérper in den
Wechseljahren verstarkt Muskulatur ab. Ohne Muskel-
training kann dieser Verlust langfristig negative Folgen
far Haltung, Gleichgewicht, Stoffwechsel und Alltags-
beweglichkeit haben. Bauen Sie daher gezielt Kraft
auf, die Sie im Alltag
splrbar unterstitzt.
Muskeltraining ist der
wirksamste  Schutz
vor dem altersbe-
dingten Muskelabbau
(Sarkopenie).

STABILERE KNOCHEN -
SCHUTZ VOR OSTEOPOROSE

Mit den Wechseljahren beschleunigt sich der Knochen-
abbau. Schuld daran ist der sinkende Ostrogenspiegel.
Dieser Abbau der Knochenmasse sorgt daflir, dass die
Knochen brichiger und anfalliger fir Frakturen werden.
Muskeltraining hat hier einen entscheidenden Vorteil:
Wenn Muskeln starker werden, tGben sie mehr Druck
auf die Knochen aus, was den Knochenaufbau anregt
und die Knochendichte erhoht. Dieser Prozess wird als
.mechanische Belastung“ bezeichnet und ist beson-
ders effektiv, wenn das Training mit Gewichten oder
Widerstand erfolgt. Studien haben gezeigt, dass regel-
maRiges Muskeltraining das Risiko von Osteoporose
um bis zu 30% senken kann. Kraftige Muskeln wirken
wie Schutzschilde fur Ihre Knochen.

STARK
DURCH DIE
WECHSELJAHRE

Ein bedeutender Aspekt, der mit der hormonellen Verdnderung
einhergeht, ist der zunehmende Verlust von Muskelmasse. Ab
etwa dem 30. Lebensjahr verlieren wir jedes Jahrzehnt etwa 3-5%
unserer Muskelmasse.

Dieser Verlust erhoht sich wahrend der Wechseljahre. Gleichzeitig
verringert sich die Knochendichte, was das Risiko von Osteoporo-
se erhdht. Der Stoffwechsel verlangsamt sich, was zu einer schnel-
leren Gewichtszunahme, besonders im Bauchbereich, fihrt. Diese
kérperlichen Veranderungen machen es fur Frauen in den Wech-
seljahren umso wichtiger, sich aktiv um ihre Gesundheit zu kim-
mern und gezielt Muskeltraining in ihre Routine einzubauen.

IHR STOFFWECHSEL BLEIBT AKTIV -
WENIGER BAUCHFETT

Viele Frauen kennen den Moment, in dem sie plétzlich ver-
starkt Fettpdlsterchen ansetzen. Obwohl sie sich
genauso ernahren wie friher, nimmt das Bauchfett zu. Der
Grund ist oft der Verlust von aktiver Muskulatur,

denn sie bestimmt mafgeblich den Kalorienverbrauch.
Durch regelmafiges Muskeltraining kann:

® Ihr Grundumsatz steigen

© Bauchfett reduziert werden

@ Ihr Gewicht stabilisiert werden

®© eine sichtbare Kérperform gewonnen werden

Mehr Muskelmasse verbrennt auch mehr Energie - rund
um die Uhr.

BESSERE STIMMUNG, ERHOLSAMER
SCHLAF UND WENIGER STRESS

Die Wechseljahre sind fir viele Frauen auch eine Zeit er-
hohter emotionaler Belastung. Hormonelle Schwankungen
kénnen Stimmungsschwankungen, Reizbarkeit und Stress
verursachen. RegelmaéBiges Muskeltraining kann dabei
helfen, Stress abzubauen und das emotionale Gleich-
gewicht zu foérdern. Durch kérperliche Bewegung werden
Endorphine freigesetzt, die auch als ,Glickshormone*
bekannt sind und das allgemeine Wohlbefinden steigern.
AuBerdem wirkt sich Muskeltraining positiv auf den Schlaf
aus, der wahrend der Wechseljahre haufig gestort ist. In-
dem es den Kérper anstrengt und gleichzeitig den Geist be-
ruhigt, hilft es, den Schlaf-Wach-Rhythmus zu regulieren.
Eine erholsame Nachtruhe ist ein wichtiger Faktor, um die
Herausforderungen der Wechseljahre besser zu meistern.
Muskeltraining sorgt fir Entspannung und Wohlbefinden!




DAS SAGEN
UNSERE
MITGLIEDER

Andreas Fickert (63)
aus Ditzingen

,Dank meines Trainings
im POINT sind meine RU-
ckenbeschwerden nahezu
verschwunden und ich be-
wege mich im Alltag deut-
lich freier. Besonders schatze ich die Vielfalt der
Gerate, die jedes Training abwechslungsreich und
motivierend macht.“

Anja Hinkel (35) aus Ditzingen

.lch habe mich flr das POINT entschieden, weil

Frank Muthny (58)
aus Ditzingen

Drazen Markovic (56) aus Gerlingen
.lch wollte meine Gesundheit verbessern - heu-

die Kursvielfalt und die
modernen EGYM-Geréte fur
mich ideal sind. Meine Fit-
ness und Ausdauer haben
sich splrbar verbessert
und die individuelle Betreu-
ung durch die Trainer hat
meine Erwartungen sogar

,Ilch empfehle das POINT
besonders wegen der an-
genehmen Atmosphare
und der erstklassigen
Gerate. Am meisten moti-
viert mich beim Training,
immer wieder neue per-
sonliche Erfolge zu erzielen und mich stetig zu

te fahle ich mich junger,
kraftiger und habe viel
Spafl an den Kursen. Das
POINT kann ich aufgrund
der familidren Atmosphé-
re und der tollen Betreu-
ung nur empfehlen.

Ubertroffen.”

verbessern.”

Radmilka Danisman
(51) aus Korntal

.Meine Blutwerte und mei-
ne Lebenseinstellung ha-
ben sich deutlich verbes-
sert. Die Betreuung durch
das Team ist erstklassig,
kompetent und immer mo-
tivierend, und auf den Cyc-
lesKurs freue ich mich jedes Mal aufs Neue.

Melanija Fanjak (41) aus Ditzingen

LFriher hatte ich kaum Muskelkraft und Ausdau-

er - heute haben sich beide
durch das Training deutlich
verbessert und mein Wohl-
befinden ist spurbar gestie-
gen. Besonders schétze ich
die individuelle Betreuung
mit einem personlich abge-
stimmten Trainingsplan.

Sandra Scheihing (66)
aus Hemmingen

,Ich habe mich im POINT an-
gemeldet, weil ich proaktiv
etwas flir mein Herz-Kreis-
lauf-System tun und gleich-
zeitig beweglicher werden
wollte. Heute fuhle ich mich
deutlich wohler in meinem
Korper und splre, wie gut mir das regelmafige
Training tut

WER SIND WIR?

Mit viel Engagement sind wir in allen Fragen rund um lhr BMW oder MINI Wunschmodell
jederzeit fiir Sie da. Fiir lhr jetziges Fahrzeug - egal welche Marke Sie heute fahren -
machen wir lhnen gerne ein attraktives Inzahlungnahmeangebot. Schauen Sie bei uns
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OMMERFIGUR

LEICHT GEMACHT

Mit steigenden Temperaturen wéchst
bei vielen der Wunsch, sich wieder
wohler im eigenen Koérper zu fiihlen
und gezielt etwas flir die eigene Figur
zu tun. Die ,,Sommerfigur® wird da-
bei oft zum Startschuss fiir mehr Be-
wegung und bewusstere Erndhrung.
Entscheidend ist jedoch, sich nicht zu
verzetteln, sondern sich auf die drei
wichtigsten Faktoren zu konzentrie-
ren: Training, Erndhrung und Kontinu-
itdt. Wer diese Bereiche im Griff hat,
wird nicht nur schneller Erfolge sehen,
sondern diese auch langfristig halten
kénnen.

EFFEKTIVES TRAINING -
DER MOTOR DER

VERANDERUNG

Bewegung ist der zentrale Baustein auf
dem Weg zur Wunschfigur. Besonders
effektiv ist eine Kombination aus Kraft-
und Ausdauertraining. Wahrend Aus-
dauereinheiten wie Walking, Radfah-
ren oder Kurse den Kalorienverbrauch
direkt erhéhen, sorgt Krafttraining far
den entscheidenden Unterschied: Mus-
kulatur wird aufgebaut, der Kérper wird
straffer und der Grundumsatz steigt.
Das bedeutet konkret: Wer regelmaé-
Big Krafttraining integriert, verbrennt
auch auBerhalb des Trainings mehr
Energie. Genau dieser Effekt macht den
Unterschied zwischen kurzfristigem
Gewichtsverlust und nachhaltiger Ver-
adnderung. Bereits zwei bis drei gezielte
Trainingseinheiten pro Woche kénnen
sichtbare Ergebnisse liefern - voraus-
gesetzt, sie werden konsequent durch-
gefuhrt.

e

BEWUSSTE ERNAHRUNG -
DER SCHLUSSEL ZUM

ABNEHMEN

Mindestens genauso wichtig wie das
Training ist die Erndhrung. Denn selbst
das beste Workout kann eine unausge-
wogene Erndhrung nicht vollstdndig aus-
gleichen. Dabei geht es nicht um Verzicht
oder strenge Didten, sondern um ein be-
wusstes Essverhalten.

Ein reduzierter Zuckerkonsum, weni-
ger stark verarbeitete Lebensmittel und
eine ausgewogene Verteilung aus Ei-
weill, gesunden Fetten und komplexen
Kohlenhydraten helfen dabei, den Kérper
optimal zu versorgen. Besonders Eiweil}
spielt eine wichtige Rolle: Es unterstutzt
den Muskelerhalt wahrend der Abnahme
und sorgt fur ein langanhaltendes Satti-
gungsgefihl.

Auch kleine Verdnderungen im Alltag kén-
nen bereits viel bewirken - beispielsweise
mehrWasser trinken, bewusst essen und
auf unnotige Snacks verzichten. So ent-
steht Schritt flr Schritt ein gestnderes
Essverhalten, das langfristig funktioniert.

KONTINUITAT -
DER ENTSCHEIDENDE

ERFOLGSFAKTOR

Der haufigste Grund, warum Abnehm-
ziele nicht erreicht werden, ist nicht
mangelndes Wissen, sondern fehlende
Konsequenz. Viele starten hochmoti-
viert, verlieren jedoch nach kurzer Zeit
die Routine. Genau hier liegt der Schlls-
sel: Kontinuitat schlagt Perfektion.

Es geht nicht darum, alles sofort per-
fekt umzusetzen, sondern regelmagBig
dranzubleiben. Kleine, realistische Ziele
helfen dabei, motiviert zu bleiben und
Fortschritte sichtbar zu machen. Auch
Ruckschlage gehoéren dazu - entschei-
dend ist, danach wieder in den eigenen
Rhythmus zurlckzufinden.
Unterstitzend wirken feste Termine,
zum Beispiel durch Kurse oder geplan-
te Trainingseinheiten. Sie schaffen Ver-
bindlichkeit und machen es leichter, Be-
wegung fest in den Alltag zu integrieren.

Die Wunschfigur fiir den Sommer
ist kein Zufall, sondern das Ergeb-
nis aus den richtigen Gewohnheiten.
Wer Training, Erndhrung und Konti-
nuitat in Einklang bringt, wird nicht
nur Gewicht verlieren, sondern sich
insgesamt fitter, leichter und selbst-
bewusster fuhlen.

Dabei zahlt nicht Perfektion, sondern
der erste Schritt - und die Entschei-
dung, dranzubleiben. Denn am Ende
ist die beste Sommerfigur die, in der
man sich rundum wohlfiihlt. Gerne
unterstiitzen unsere Trainer Sie auf
lhrem Weg zu lhrer Wohlfiihlfigur.




Jetzt 8 Wochen

GRATIS-TRAINING
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