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der Herbst steht vor der Tiir - und mit ihm
eine wunderbare Gelegenheit, sich bewusst
Zeit fur sich selbst zu nehmen. Wenn die
Tage kiirzer werden und das Tempo drauBlen
etwas langsamer, kénnen wir Kérper und
Geist gezielt etwas Gutes tun. Unser Ziel im
POINT: Sie in jeder Lebensphase dabei zu
unterstitzen, aktiv, gesund und ausgegli-
chen zu bleiben.

In dieser Ausgabe widmen wir uns unter an-
derem einem Thema, das aktueller denn je
ist: Longevity — also der Kunst, gesund alt
zu werden. Auf Seite 5 erfahren Sie, wie Be-
wegung, Erndhrung und Lebensstil entschei-
dend zu einem langen, vitalen Leben bei-
tragen kénnen. Passend dazu erkldren wir,
warum Muskeltraining in jedem Alter sinn-
voll und wichtig ist (Seite 15) - gerade im
Hinblick auf Beschwerden wie Arthrose, bei
denen gezielte Bewegung ein echter Schliis-
sel zur Linderung sein kann (Seite 11).

Aber nicht nur kérperlich, auch mental ist es
wichtig, in Balance zu bleiben. Wie Sport zu
mehr Gelassenheit fiihren kann, zeigen wir
lhnen auf Seite 4 — ein Thema, das in unse-

POINT

rer schnelllebigen Zeit besondere Bedeutung
hat. Und weil Wohlbefinden immer ganzheit-
lich gedacht werden sollte, werfen wir auf
Seite 13 einen Blick auf unsere Wellness-
Angebote, die Kérper und Seele in Einklang
bringen.

Natirlich stellen wir lhnen auch wieder
unser vielseitiges Kursprogramm vor — von
bewdhrten Klassikern bis hin zu neuen High-
lights, die frischen Schwung in lhre Trai-
ningsroutine bringen (Seiten 8 - 9). Ob
Einsteiger oder Fortgeschrittene: Bei uns
finden alle das passende Angebot, um ihre
Ziele zu erreichen und dabei SpaB3 zu haben.

Lassen Sie sich inspirieren — und bleiben Sie
in Bewegung, mit Freude und Leichtigkeit.
Wir begleiten Sie gerne dabei! Vereinbaren
Sie noch heute einen Termin fir lhr persén-
liches Beratungsgesprach.

Wir freuen uns auf Sie!
Ihr Jiirgen Steigele sowie das gesamte Team
der POINT - Sports.Wellness.Clubs
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POINT Gerlingen ist Squash Landesleistungszentrum, Juli 2025

Uns wurde der Status als Landesleistungszentrum fiir Squash in Baden-Wirttemberg ver-
liehen — ein Meilenstein fir den Squashsport in der Region. Damit ist das POINT offizielle
Trainingsstatte fir den Landeskader sowie Austragungsort fiir Turniere, Lehrgange und Sich-
tungen. Gleichzeitig bleibt es fir Mitglieder, Gaste und Freizeitsportler gedffnet, die unter
Top-Bedingungen spielen méchten. Vom Nachwuchstalent bis zum Hobbysportler — Squash im

POINT bietet optimale Voraussetzungen fir alle.

nern herzlich!

Hafenscherbenfest,
13.-14. September 2025

Beim Ditzinger Hafenscherbenfest waren wir mit
einem Infostand vertreten. Viele Besucher nutz-
ten die Chance, mehr tber unser abwechslungs-
reiches Angebot zu erfahren und am Glicksrad
tolle Preise zu gewinnen — ein SpaB fir die ganze
Familie. Ein echtes Highlight war der Auftritt aus
unserem Kursbereich, der mit viel Schwung fir
beste Stimmung sorgte und einen tollen Einblick

in die Vielfalt unserer Kursangebots gab.

RUCKBLICK

Weihnachtswunsch-Aktion
fiir die Jugendhilfe Korntal,
Dezember 2025

Die Adventszeit rickt naher
— und damit auch unsere tra-
ditionelle Weihnachtswunsch-
Aktion fir die Jugendhilfe
Korntal. In beiden POINT Clubs
werden festlich geschmiickte
Bdaume mit Wunschzetteln der
Kinder und Jugendlichen ste-
hen. Unsere Mitglieder haben

die Mdaglichkeit, diese Wiinsche zu erfiillen und damit ein Stiick Weih-
nachtsfreude zu schenken. Gemeinsam méchten wir dafiir sorgen, dass
die Kinder in dieser besonderen Zeit ein Lacheln im Gesicht tragen.

www.point-sports.de

im Wert von 229 Euro. Wir gratulieren allen Gewin- POINT Gruppe zu

POINT Sommerspiel, Juli bis September 2025 Leitbildtage und Sommerfest der POINT

Uber den Sommer sorgte das beliebte POINT Som- Gruppe, 18.-19.Juli 2025

merspiel fiir extra Motivation: Wer fleiBig trainierte, Auch dieses Jahr fanden unsere Leitbildtage
Kurse besuchte und Challenges meisterte, sammelte statt. Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter aus al-
Stempel und sicherte sich die Chance auf tolle Prei- len Bereichen kamen in Workshops zusammen,
se wie einen Jochen Schweizer Urlaubsgutschein im um Mission, Vision

Wert von 699 Euro oder eine Ninja HeiBluftfritteuse und Werte der

reflektieren. Ziel
war es, Bewahrtes
bewusst zu star-
ken und Potenzia-
le fiir die Zukunft
zu erkennen. Ab-
gerundet wurden
die Tage durch ein
stimmungsvolles
Sommerfest mit
Tischtennis, le-
ckerem Essen und
vielen  Gelegen-
heiten zum Aus-
tausch.
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Erndhrungsseminar, 05. November 2025 um 19 Uhr

Erfahren Sie in unserem Erndhrungsseminar in Gerlingen alles rund um dieses spannende The-
ma. Lernen Sie, in Bezug auf Ihre Ziele, auf lhre Erndhrung zu achten und lhr Training damit
zu unterstiitzen. Auch externe Gaste kénnen an diesem alltagstauglichen und kurzweiligen
Seminar teilnehmen. Aufgrund der begrenzten Teilnehmerzahl bitten wir um telefonische An-
meldung unter 07156 — 22020 oder direkt am Empfang vom POINT. Wir freuen uns auf viele
wissbegierige Seminarteilnehmer.

Eréffnung der neuen POINT Eventlocation, Dezember 2025

Im Dezember ist es soweit: Die neue POINT Eventlocation
offnet ihre Tiren! Mit modernem Ambiente und groBziigigen
Raumlichkeiten bietet sie den idealen Rahmen fiir Firmenver-
anstaltungen, Seminare, Workshops oder private Feiern. Wir
freuen uns schon jetzt darauf, unvergessliche Events zu ge-
stalten und die neue Location gebiihrend einzuweihen.




WIE SPORT HILFT,
GELASSENER ZU WERDEN

UNSERE 5 TIPPS

Stellen Sie sich vor, Sie starten voller Energie in den Tag, fiihlen sich aus-
geglichen und sind fiir alles, was kommt, gewappnet. Genau das kann Sport
bewirken: RegelmédBige Bewegung kann nicht nur die Muskeln und Ausdauer
stdrken, sondern auch fiir mentale Balance und innere Ruhe sorgen. Wissen-
schaftliche Studien zeigen, dass schon kurze, regelmaBige Einheiten Endor-
phine freisetzen und die Schlafqualitdt verbessern kdnnen - ideale Voraus-
setzungen fiir Gelassenheit im Alltag.

DIE RICHTIGE SPORTART
FUR SICH FINDEN

TRAINING BEWUSST
ALS AUSZEIT NUTZEN

Wahlen Sie, was Ihnen Freude macht: Kraft- Planen Sie feste Trainingszeiten
training kann den Kérper starken und Stress ein und betrachten Sie Sport als
abbauen, Yoga und Meditation kdnnen Ent- wertvolle Pause nur fir sich. Han-
spannung fordern, Ausdauersport kann dy und Ablenkungen beiseite — so
Endorphine freisetzen und die mentale Wi- wird lhr Workout zu echter Erho-
derstandskraft steigern. Studien belegen, lung fir Kérper und Geist.

dass Bewegung zudem die Fahigkeit starkt,

stressige Situationen besser zu meistern.

BEWEGUNG IN DEN ALLTAG
INTEGRIEREN

Intensive Workouts sind kein Muss — schon klei-
ne Bewegungen kénnen helfen, Stresshormone
zu reduzieren. Treppen statt Aufzug, Spazier-
gange in Pausen oder tdglich mindestens 30
Minuten aktiv sein, kénnen Kérper und Geist
entspannen und das Wohlbefinden steigern.

ATMUNG & ACHTSAMKEIT EINBINDEN REGENERATION NICHT VERGESSEN

Bewusste Atemtechniken kénnen die entspannende Wirkung von Sport wirkt am besten, wenn Sie lhrem Koérper ausreichend
Sport verstarken. Tiefes Ein- und Ausatmen beim Dehnen, bewusstes At- Erholung génnen. Achten Sie auf 7-9 Stunden Schlaf, ndhrstoff-
men wahrend intensiver Einheiten oder eine kurze Entspannung danach reiche Erndhrung und mindestens 1-2 Ruhetage pro Woche.
kénnen helfen, Stressreaktionen zu senken und die Leistung zu steigern.

Sehen Sie Jirgens
Erfolgsgeschichte
als Video:

KARRIERE IM GRIFF. LEBEN IM GRIFF.

DAS IST MEIN JOB

Seit 2021 verstarkt Jirgen FrieB das Trai-
nerteam im POINT in Gerlingen als Fitness-
und Personaltrainer. Schon beim ersten Ge-
sprach mit seinem heutigen Vorgesetzten
war fir ihn klar: ,Das war sofort auf Au-
genhéhe, ich hatte direkt ein super Gefiihl."
Dieser positive Eindruck hat sich bestatigt
—und Jirgen spirt ihn heute noch jeden Tag,
wenn er zur Arbeit kommt.

Dabei war sein Weg ins POINT alles ande-
re als selbstverstdndlich: Jirgen arbeitete
zuvor als Fihrungskraft in der IT-Branche.
Doch irgendwann merkte er, dass sein Herz
woanders schlagt. ,Sport und Fitness waren
schon immer meine Leidenschaft — deshalb
habe ich die Entscheidung getroffen, beruf-
lich einen neuen Weg einzuschlagen.” Ein
Schritt, den er bis heute keine Sekunde be-
reut.

Seine Hauptaufgaben liegen in der Betreu-
ung der Mitglieder auf der Flache sowie im
Personal Training mit Einzelkunden. Beson-
ders begeistert ihn die Vielfalt, die seine Ta-
tigkeit mit sich bringt. ,Kein Training ist wie
das andere. Jeder Mensch bringt seine eige-
nen Voraussetzungen, Ziele und Herausfor-
derungen mit. Genau das macht meine Arbeit

spannend und abwechslungsreich.”

Fiir Jirgen steht im Mittelpunkt, dass die
Mitglieder sich wohlfiihlen, motiviert bleiben
und ihre Ziele erreichen. Er schatzt den per-
sonlichen Kontakt und das direkte Feedback.
.Es ist einfach groBartig zu sehen, wie Men-
schen durch Training stdrker werden — nicht
nur kérperlich, sondern auch mental. Viele
gewinnen an Selbstbewusstsein und merken,
wie sie fitter, belastbarer und ausgegliche-
ner werden."

Vielen Dank fiir das Interview! Wir wiinschen
Jurgen weiterhin viel Erfolg und vor allem
viel Freude bei seiner Arbeit im POINT.

WERDEN AUCH SIE TEIL
UNSERES TEAMS:

www.point-sports.de




LONGEVITY

GESUND UND AKTIV
ALTER WERDEN

.Longevity” — also das Ziel, méglichst lange gesund, fit
und selbstbestimmt zu leben - ist einer der wichtigsten
Gesundheitstrends unserer Zeit. Immer mehr Menschen
mochten nicht nur ihre Lebensspanne, sondern vor allem
die gesunde Lebenszeit verldngern. Ein zentraler Schliissel
dazu ist Training: Bewegung wirkt wie ein Jungbrunnen fiir
Korper und Geist.

TRAINING VERLANGERT GESUNDE LEBENSJAHRE

Zahlreiche Studien zeigen, dass regelmaBige korperliche Aktivitat
das Risiko fiir viele chronische Erkrankungen deutlich reduzieren
kann. So ldsst sich die Wahrscheinlichkeit fiir Herz-Kreislauf-Er-
krankungen, Diabetes Typ 2, Osteoporose oder bestimmte Krebs-
arten erheblich senken. Schon 2,5 Stunden moderate Bewegung pro
Woche kdnnen die Lebenserwartung um mehrere Jahre steigern.
Krafttraining kann dabei helfen, die Muskelmasse, die mit zuneh-
mendem Alter natiirlicherweise abnimmt, zu erhalten und so zur
Sturzpravention, besseren Stoffwechselgesundheit und mehr Mo-
bilitat im Alltag beizutragen.

BEWEGUNG HALT DIE GELENKE JUNG

Lange Zeit galt Arthrose als unvermeidbarer Begleiter des Al-
terns. Heute weiBB man: Gelenke bleiben ldnger gesund, wenn sie
regelmdBig belastet und bewegt werden. Einen detaillierten
Artikel zum Thema Bewegung und Arthrose finden Sie auf Seite
11 dieses Magazins.

TRAINING STARKT AUCH DEN GEIST

Longevity bedeutet nicht nur kérperliche Gesundheit. Auch das
Gehirn profitiert enorm von Bewegung: Studien zeigen, dass
Sport die Bildung neuer Nervenzellen anregen und die Durch-
blutung im Gehirn verbessern kann. Menschen, die regelmaBig
trainieren, haben ein geringeres Risiko fiir Demenz und Depres-
sionen. Schon Aktivitdten wie Walking oder Yoga kdénnen sich
positiv auf Stimmung, Gedachtnis und Konzentration auswirken,
da sie zusatzlich Stress abbauen und die geistige Leistungsfa-
higkeit langfristig unterstiitzen.

REGENERATION UND BALANCE

Ebenso wichtig wie Training ist die Regeneration. Ausreichend
Schlaf, bewusste Entspannungsphasen und eine ausgewogene
Erndhrung verstarken die positiven Effekte der Bewegung. Wer
Training, Erholung und Achtsamkeit kombiniert, legt die Grund-
lage fir nachhaltige Gesundheit und Leistungsfahigkeit.

Longevity ist mehr als ein Trend - es ist eine Lebenshaltung. Wer regelmaBig trainiert, kann Herz, Muskeln, Knochen und Gehirn gleicher-
maBen schiitzen. Bewegung kann biologische Alterungsprozesse verlangsamen, Krankheiten vorbeugen und die Lebensqualitat entscheidend
steigern. Der beste Zeitpunkt, damit zu beginnen, ist jetzt — denn jeder Schritt, jede Trainingseinheit und jede bewusste Entscheidung fiir
Bewegung ist ein Investment in ein langeres, gesiinderes und erfiillteres Leben.

WARUM SIE IM POINT BESTENS AUFGEHOBEN SIND

Wir begleiten Sie auf lhrem Weg zu mehr Lebensqualitat — individuell, professio-
nell und motivierend. Neben modernem Kraft- und Ausdauertraining bieten wir
ein vielfaltiges Kursprogramm, das Kérper und Geist gleichermaBen starkt. Yo-
ga-Kurse helfen Ihnen, Flexibilitdt und innere Ruhe aufzubauen, wahrend unse-
re Erndhrungsseminare wertvolle Impulse fiir eine gesunde Lebensweise geben.
Unsere qualifizierten Trainer entwickeln gemeinsam mit lhnen einen maBge-
schneiderten Plan, damit Sie lhr Longevity-Potenzial voll ausschépfen kénnen.

UND NOCH EIN TIPP:

Auf Seite 7 stellen wir lhnen den Online-Praventionskurs YARA vor - ein
8-Wochen-Programm, das lhre Stresskompetenz verbessert und Ihnen hilft,
den Alltag entspannter zu meistern. Denn kérperliche Fitness und mentale
Starke gehen Hand in Hand, wenn es darum geht, ein gesundes, langes Leben

aktiv zu gestalten.

www.point-sports.de




IHRE KLEINEN IN DEN BESTEN HANDEN
DIE POINT KINDERBETREUUNG

Training und Familie unter einen Hut zu bringen, ist nicht immer leicht - bei
uns schon! Dank unserer professionellen POINT Kinderbetreuung in Gerlingen
konnen Sie sich voll und ganz auf Ihr Workout oder eine erholsame Auszeit im
Wellnessbereich konzentrieren, wahrend lhr Nachwuchs liebevoll betreut wird.

Seit vielen Jahren ist die Kinderbetreuung ein fester Bestandteil unseres Ange-
bots — und erfreut sich groBer Beliebtheit. Monatlich nutzen rund 400 Kinder im
Alter von 0 — 6 Jahren unsere Betreuung. Ein deutliches Zeichen des Vertrauens,
das uns die Eltern entgegenbringen, und ein Beweis
dafiir, dass Sport und Familie bei uns optimal zu-
sammenpassen.

Besonders stolz sind wir darauf, dass unser Kinder-
bereich kiirzlich einen frischen Anstrich erhalten
hat: Ab sofort tauchen die Kleinen in eine farben-
frohe Unterwasserwelt im Ozean-Stil ein. Bunte
Wande, frohliche Meeresmotive und eine liebevoll
gestaltete Umgebung laden zum Entdecken und

wohlfiihlen und ihre Fantasie angeregt wird. Unser engagiertes Betreuungsteam kiimmert sich mit
Begeisterung darum, dass es den Kindern an nichts fehlt.
Mit viel Erfahrung, Einfihlungsvermégen und Freude am
Umgang mit Kindern sorgen unsere Mitarbeiterinnen und

Offnungszeiten Kinderbetreuung: Mitarbeiter dafiir, dass die Kleinen bestens versorgt sind.

Fiir die Eltern bedeutet das: Sie kénnen ihr Training,

Mo - Do: 09:00 - 12:00 Uhr ; : ; :
Do: 17:15 — 20:30 Uhr einen Kursbesuch oder die verdiente Entspannung in der
Ers 08:45 — 12:00 Uhr Sauna oder im Wellnessbereich ganz bewusst genieBen

— mit dem sicheren Gefiihl, dass der Nachwuchs in den

So & Feiertag: 09:30 - 13:00 Uhr . -
besten Handen ist.

DER VOLLELEKTRISCHE BMW i4: BEGEISTERNDE
LEISTUNG. UBERZEUGENDE KONDITIONEN.

Ausdrucksstark und selbstbewusst: Das BMW 4er Gran Coupé Uberzeugt mit seiner
progressiven Designsprache und viel Raum fiir den Alltag. Genauso attraktiv wie dieses
Gran Coupé sind unsere Konditionen dafir. Lernen Sie das i4 Gran Coupé kennen und
vereinbaren Sie lhre personliche Probefahrt.

BMW i4 eDrive40 Gran Coupé: Schwarz, 17" Leichtmetallréder, M Hochglanz
Shadow Line, LED-Scheinwerfer und LED-Heckleuchten, Autom. Heckklappen-
betdtigung, BMW Curved Display mit Navigation, Sportsitze + Sitzheizung vorn,
Sport-Lenkrad, Klimaautomatik mit erweiterten Umftingen, Alarmanlage, Parking
Assistant, Auffahr- und Spurverlassenswarnung, Speed Limit Info inkl. Uberhol-
verbotsanzeige u.v.m.

Leasingbeispiel von der BMW Bank GmbH*:

Anschaffungspreis: 43.074,62 EUR
Leasingsonderzahlung: 3.955,00 EUR
Laufleistung p. a.: 5.000 km
Laufzeit: 27 Monate
27 mtl. Leasingraten a: 299,00 EUR
Gesamtpreis: 12.072,00 EUR

*Ein unverbindliches Leasingbeispiel der BMW Bank GmbH, Lilienthalallee 26, 80939 Miinchen. Stand
09/25. Nach den Leasingbedingungen besteht die Verpflichtung, fir das Fahrzeug eine Vollkaskoversicherung
abzuschlieBen

Zzgl.1.000,00 EUR Transportkosten

WLTP Energieverbrauch kombiniert: 15,1 kwWh/100 km; WLTP CO2-Emissionen
kombiniert: 0 g/km; CO2-Klasse: A; WLTP Elektrische Reichweite: 607 km;
Spitzenleistung: 250 kW (340 PS)

Freude am Fahren. 100 % elektrisch. M u I I e r é:’ntgn?zm&ger é#‘tgnaus Mdller
Weilimdorfer Str. 88 Berliner Str. 55
70839 Gerlingen 71229 Leonberg
GERLINGEN LEONBERG Tel. 07156 2020-0 Tel. 07152 9407-0

Abbildung zeigt Sonderausstattungen. info@bmw-mueller.net  www.bmw-mueller.net




ENTSPANNUNG

AUF KNOPFDRUCK

Mit der Uberwasser-Massage im POINT genieBen Sie wohltuende Regeneration in
kiirzester Zeit: Sie liegen entspannt auf einer gepolsterten Liege, wiahrend warme
Wasserstrahlen gezielt Ihre Muskulatur lockern — ganz ohne Umziehen oder direkten
Wasserkontakt.

DIE PERFEKTE ERGANZUNG ZUM TRAINING

Nach einem intensiven Workout unterstiitzt die Uberwasser-Massage die muskulare Er-
holung. Doch auch unabhéngig vom Sport wirkt sie wie eine kurze Auszeit: bei Verspan-
nungen im Biiro, an stressigen Tagen oder einfach, um zwischendurch abzuschalten.

Die Anwendung ist so unkompliziert wie effektiv. Unter lhnen bewegt sich ein warmes
Wasserbett, das Massagestrahlen gezielt dorthin lenkt, wo Verspannungen sitzen. Inten-
sitdt und Massagezonen kdénnen Sie individuell anpassen — ob sanfte Nackenentspannung
oder kraftige Rickenmassage. Warme, Wasser und Bewegung wirken in Kombination tief
in die Muskulatur und schenken sofortige Erholung.

Studien zeigen, dass Massagen Stresshormone abbauen, Gliickshormone freisetzen und
das Nervensystem beruhigen kénnen. Schon wenige Minuten geniigen, um spirbar ruhi-
ger, gelassener und erfrischt in den Alltag zuriickzukehren.

lhre Vorteile auf einen Blick:

@ Gezielte Tiefenmassage: Verspannungen werden dort gelést, wo sie entstehen.
@ Individuelle Steuerung: Intensitat und Massagebereiche flexibel einstellbar.

@ Zeitsparend: Schon 10-20 Minuten reichen fir neue Energie.

@ Warmeeffekt: Die wohlige Warme verstarkt das Entspannungsgefiihl.

@ Stressabbau & Regeneration: Ideal nach dem Training oder einem langen Tag.

DER ONLINE-PRAVENTIONSKURS YARA
VON KRANKENKASSEN BIS ZU 100% BEZUSCHUSST

Neben der Uberwasser-Massage bieten wir lhnen mit dem Online-Priventionskurs ,YARA" eine weitere Maglichkeit, aktiv
etwas fiir lhre Entspannung und Stressbewadltigung zu tun. Der Kurs lauft iiber 8 Wochen und umfasst Online-Einheiten mit
Achtsamkeitsiibungen, Meditationen und Techniken zur Bewadltigung von Stresssituationen.

Als besonderes Extra schenken wir lhnen eine Anwendung pro
Woche der Uberwasser-Massage fiir die gesamte Kursdauer —
also 8 Einheiten pure Entspannung zusatzlich.

Nutzen Sie die Gelegenheit, Stresskompetenz zu trainieren und
sich regelmaBig kleine Erholungseinheiten zu génnen. Sprechen
Sie unser Trainerteam gerne an — wir beraten Sie persénlich.

Uber den QR-Code gelangen Sie direkt zu allen
Angeboten: Hier kénnen Sie sowohl die ver-
schiedenen Kuren als auch den YARA-Prdven-
tionskurs bequem online entdecken und buchen.
So wird es noch einfacher, sich regelmaBig klei-
ne Pausen fiir Kérper und Geist zu génnen — fir
mehr Wohlbefinden und Gesundheit.

So kann YARA helfen:
@ Verbesserung des Schlafs

@ Bessere Regulierung von Emotionen ; =
@ Mehr Widerstandsfahigkeit im Alltag R




KURSRAUM 1

Giltig seit 06.10.2025

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

Alle Kurse mit Voranmeldung.

08:00 - 09:00 09:05 - 09:55
BODYPUMP Bodyforming
09:20 - 10:20 09:10 - 10:00 09:10 - 10:00 10:05 - 10:55 09:05 - 10:05
BODYPUMP BBP Wirbelsaule Fit & Aktiv BODYPUMP
10:30 - 11:30 10:10 - 11:00 10:05 - 10:35 10:15 - 11:15 10:10 - 11:00
Pilates Step 2 CORE Zumba Cardio Mix
10:40 - 11:40 11:10 - 12:00
BODYBALANCE Bodyforming
17:00 - 17:50 15:00 - 15:50 15:00 - 15:50 16:30 - 17:00 15:50 - 16:50
SHAPES Wirbelsaule Wirbelsaule CORE BODYPUMP
17:30 - 18:30 17:00 - 17:50 17:05 - 17:55 17:05 - 18:05 17:00 - 17:30
BODYPUMP Pilates SHAPES BODYCOMBAT CORE
18:00 - 19:00 18:00 - 18:50 18:05 - 19:05 18:20 - 19:20 17:40 - 18:40
BODYPUMP Bodyforming BODYPUMP Pilates BODYBALANCE
19:10 - 20:00 18:40 - 19:35 19:05 - 19:25 19:15 - 20:05 19:25 - 20:25
Wirbelsaule BODYATTACK Bauchkiller BBP BODYPUMP
20:10 - 21:10 19:40 - 20:40 19:35 - 20:35 20:15 - 21:15
Vinyasa Yoga BODYCOMBAT BODYPUMP Zumba
KURSRAUM 2
DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG FUNCTIONAL
TRAINING
08:05 —_08155 (FUNCTIONAL
Jumping AREA)
09:20 - 10:20 09:15 - 10:30 09:10 - 10:00
Fatburner Hatha Yoga Pilates
10:30 - 11:20 10:10 - 11:10 10:10 - 10:30 10:00 - 10:50
Wirbelsaule Vinyasa Yoga Bauchkiller Jumping
10:35 - 11:50
Vinyasa Yoga
17:40 - 18:30 17:30 - 18:00
Bodyforming CORE
18:15 - 19:05 18:40 - 19:30 18:00 - 18:50 18:10 - 19:05 18:20 - 19:10 Montag:
Step 1-2 Fatburner Jumping Jumping BODYATTACK Jumping 18:05-18:40 Uhr
19:15 - 19:45 19:40 - 20:40 19:00 - 20:00 19:15 - 20:15 Mittwoch:
CORE Zumba Step 2 BODYCOMBAT 19:10-19:45 Uhr
Freitag:
18:30-19:05 Uhr
KURSRAUM 3
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
07:00 - 07:50 07:50 - 08:50
Cycle Cycle
09:10 - 09:40 10:15 - 11:30 10:15 - 11:30
Power-Walking Cycle Long Cycle Long
18:10 - 19:10 18:45 - 19:35 18:00 - 19:15 18:10- 19:10 17:45 - 19:00
Cycle Cycle Cycle Long Cycle Cycle Long
19:20 - 19:50 19:45 - 20:35
Power-Walking Cycle
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KURS

BESCHREIBUNGEN

Aerial Yoga

Schwereloses Training fir Kraft,
Ausdauerentwicklung und Beweg-
lichkeit.

Bauchkiller
Power-Bauchtraining fir den per-
fekten Waschbrettbauch.

BBP — Bauch-Beine-Po
Intensives  Straffungstraining der
Problemzonen Bauch, Beine und Po.

BODYATTACK

Intensives Training mit einer Kom-
bination aus athletischen Bewe-
gungen und Kraftiibungen.

BODYBALANCE

Eine Verbindung von ferndstlichen
Entspannungstechniken, Atem-
tbungen, Stretching und Medita-
tion mit harmonischer Musik.

BODYCOMBAT
Gruppenfitnesstraining mit vor-
choreographierten Bewegun-
gen aus den unterschiedlichsten
Kampfsportarten.

Bodyforming
Ganzheitliche
Straffung der
Kleingeraten.

BODYPUMP

Intensives Kraftausdauertraining
mit der Langhantel fiir den ganzen
Kérper.

Cardio Mix
Intensives Cardio-Workout mit
kleinen Kraftelementen, bei dem
das Herz-Kreislauf-System ge-
starkt wird.

CORE
Intensives Training zur Formung und
Starkung der Core-Muskulatur.

Cycle

Intensives, fettverbrennendes
und kalorienraubendes Training
— Radfahren in der Gruppe zu mo-
tivierender Musik. Auf dem BODY
BIKE®SMART+ haben Sie mit dem

und
mit

Kraftigung
Muskulatur

Smartphone |hren Kalorienver-
brauch und die Wattzahl im Blick.
Dance

Ein Tanzkurs zur Steigerung der
Energie sowie zur Verbesserung
der Kérperhaltung und des Rhyth-
musgefiihls. Die eindrucksvolle,
aber einfach aufgebaute Choreo-
graphie sorgt fiir Party-Atmo-
sphare, bei der mit SpaB Kalorien
verbrannt werden.

Fatburner

Ausdauertraining leichten
choreographischen Elementen.
Fettverbrennung mit SpaB und
moderater Intensitat.

Fit & Aktiv

Koordinations-, Ausdauer- und
Kraftigungstraining mit jeder Men-
ge SpaB - zur Erhaltung des aktuel-
len Fitnesslevels.

Functional Training
Ganzheitliches Konzept, bei dem
komplette Bewegungsablaufe an-
statt einzelner Muskeln trainiert
werden.

mit

INT

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

19:15 - 20:15
Aerial Yoga

19:00 - 20:15
Stretch & Relax Yoga

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG

11.35-12.25 9.35-10.25
Rehasport Rehasport
12.35-13.25 10.35-11.25
Rehasport Rehasport
14.35-15.25
Rehasport
16.05-16.55 15.35-16.25
Rehasport Rehasport
17.05-17.55 i
Rehasport

{1&. " 0. f
Ay

KURSRAUM DITZINGEN

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG

9.05-9.55 9.05-9.55
Rehasport Rehasport
10.05-10.55 10.05-10.55
Rehasport Rehasport
11.05-11.55 11.05-11.55
Rehasport Rehasport
14.05-14.55
Rehasport
17.05-17.55
Rehasport
19.15-20.05 18.05-18.55
Rehasport Rehasport

09.00-09.50 09.00-09.50 09.00-10.00
Wirbelsaule BBP Pilates
10.00-10.50 10.05-11.05

PILATES 17.30-18.30 Hatha Yoga

18.00-19.00 BODYCOMBAT

BODYCOMBAT 18.00-19.00 18.00-19.00 18.40-19.40 18.00-19.00
19.10-20.10 Vinyasa Yoga BODYPUMP BODYPUMP Zumba®
BODYPUMP 19.10-20.00 19.10-20.10 19.50-20.50
20.20-21.00 Pilates Zumba® BODYBALANCE

Stretch & Flex

Hatha Yoga

Fir eine gesunde Bewegung wer-
den Kraft, Flexibilitat, Ausdauer
und Koordination verbessert.
Jumping

Workout auf Trampolinen zu mo-
tivierender Musik, das alle Kor-
perpartien starkt, die Ausdauer
steigert und besonders gelenk-
schonend ist. Jumping Mix kombi-
niert der Ausdauerteil mit Toning-
Ubungen.

Pilates

Ein intensives Workout firr Kraft,
Flexibilitat, Haltung und Energie.
Im Einklang mit der Atmung wird
insbesondere die tiefliegende Rii-
cken-, Bauch- und Beckenboden-
muskulatur trainiert.

PILATES

Traditionelles Pilates trifft auf die
Les Mills-Erfahrung: Bei beruhi-
gender Musik werden mit lang-
samen, einfachen Bewegungen
Bauchmuskeln, GesaB, Riicken
und Hiften trainiert. Die moderne
Atemarbeit sorgt fir Energie und
Entspannung.

Power-Walking

Ein kalorienraubendes Ganzkér-
pertraining auf dem Cross-Walker
zur Starkung des Herz-Kreislauf-
Systems. Geeignet fiir alle Alters-
klassen.

Rehasport

Gymnastikstunden in der Gruppe,
die vom Arzt verordnet und von
der Krankenkasse bezahlt werden.

SHAPES

Ein Low-Impact-Kraftigungswor-
kout, das die Muskeln durch klei-
ne, kontrollierte Bewegungen mit
vielen Wiederholungen an ihre Be-
lastungsgrenze bringt und so den
ganzen Koérper formt und starkt.

Step

Choreografisches Ausdauertrai-
ning mit einer héhenverstellbaren
Plattform. Einfache (Step 1) und
fortgeschrittene (Step 2) Schritt-
kombinationen.

Stretch & Flex

Mit diversen Dehntechniken wer-
den die allgemeine Beweglichkeit
verbessert, ein muskuldarer Aus-
gleich geschaffen und Fehlhaltun-
gen vorgebeugt.

Stretch & Relax Yoga
Wohltuende Yogahaltungen wer-
den mit Stretch-Elementen vereint
und enden mit einer tiefen Ent-
spannung.

Vinyasa Yoga

Bei diesem dynamischen Yoga-Stil
wird der Korper gefordert, doch
der Geist kann in den flieBenden
Bewegungen zur Ruhe kommen.
Atem und Bewegung werden so
miteinander verbunden, dass ein
Gefiihl des ,Flows" entsteht.

Wirbelsdule

Kraftigung, Dehnung und Mobili-
sation von Riicken und Bauchmus-
kulatur sowie praktische Ubungen
fir einen beschwerdefreien Rii-
cken im Alltag.

Zumba®
Lateinamerikanische Rhythmen
kombiniert mit feurigen Tanz-

schritten und viel SpaB!




LES MILLS BODYCOMBAT

POWER, AUSDAUER UND MENTALE STARKE

Mit LES MILLS BODYCOMBAT erwartet Sie ein Workout voller *"'w*‘
Energie und Power. Dieses intensive Training fordert nicht nur die . .

Kondition, sondern hilft auch, Stress abzubauen und das Selbst-
bewusstsein zu pushen. Das Programm vereint Elemente aus un-
terschiedlichen Kampfsportarten zu einem dynamischen Cardio-
Training — begleitet von energiegeladener Musik und kraftvoller
Choreografie.

WARUM LES MILLS BODYCOMBAT?

Dieses speziell entwickelte Workout kombiniert Techniken aus Kara-
te, Taekwondo, Boxen, Muay Thai und Kickboxen — ganz ohne Kér-
perkontakt. Der Fokus liegt auf Ausdauer, Koordination und mentaler
Starke. Perfekt fiir alle, die Stress abbauen, ihre Fitness verbessern
und sich stark fiithlen méchten.

GANZKORPERTRAINING MIT MAXIMALEM EFFEKT

LES MILLS BODYCOMBAT ist mehr als nur ein Ausdauer-Workout. Jede
Bewegung aktiviert groBe Muskelgruppen, starkt den Core und ver-
bessert Koordination sowie Schnelligkeit. Bis zu 700 Kalorien kénnen Erleben Sie LES MILLS BODYCOMBAT und spiiren Sie, wie kraftvoll,

in einer Einheit verbrannt werden - ideal fiir alle, die Fett verbrennen, fit und selbstbewusst Sie werden kénnen!

Muskeln definieren und ihr Herz-Kreislauf-System starken wollen.

FUR WEN IST LES MILLS BODYCOMBAT GEEIGNET? LES MILLS BODYCOMBAT LES MILLS BODYCOMBAT
Ob Einsteiger oder Fortgeschrittene — das Workout ldsst sich indivi- IMPOINT IN GERLINGEN: IMPOINT IN DITZINGEN:
duell anpassen. Die Bewegungen sind einfach zu erlernen und bieten Dienstags: 19:40 - 20:40 Uhr, Montags: 18:00 - 19:00 Uhr,
unterschiedliche Intensitatsstufen. Damit ist der Kurs ideal fiir alle, Donnerstags: 19:15 - 20:15 Uhr,  Donnerstags: 17:30 - 18:30 Uhr
die SpaB an energiegeladenen Workouts haben und gleichzeitig ihre Samstags: 17:05 — 18:05 Uhr

itness und mentale Starke auf das nachste Level bringen méchten.

W
ner 1 AGNER
; aus (fem BERATUNG - PLANUNG - VERKAUF - MONTAGE

Kichen und Hausgerate

Alle

Neue Kiiche oder Kiichenmodernisierung

Ob Sie von einer komplett neuen Kiiche traumen oder
Ihre bestehende Kiiche modernisieren mochten - bei uns finden
Sie die perfekte Losung.

Wir kombinieren individuelle Planung, exzellentes Design
und modernste Technik- fir Kiichen, die begeistern und Ihren
Alltag erleichtern. Dabei setzen wir auf starke Marken:

* Rempp - MaBgefertigte Klichenmobel mit Liebe zum Detail.
* Miele - "Immer besser" Qualitat und Innovation fiir jeden Tag.

» Gaggenau - Exklusivitat und Design auf hochstem Niveau.

« Bora - Mehr als Kochen - Innovative Lésungen fir Kiichengerate

Mit uns haben Sie einen starken Partner an lhrer Seite - von der Beratung
Uber die Planung bis zur perfekten Umsetzung.

Freuen Sie sich auf lhre neue Kiiche - wir freuen uns auf lhren Besuch.

GAGGENAU :BORA Andreas-von-Renner-Platz 4 + 71254 Ditzingen + Tel. 07156-3094820
KUCHEN info@wagner-kuechenstudio.de « www.wagner-kuechenstudio.de



STARK GEGEN
ARTHROSE

MIT BEWEGUNG
VORBEUGEN

Arthrose zahlt zu den haufigsten Gelenkerkrankungen und betrifft vor
allem Knie, Hifte, Finger und Wirbelsaule.

DOCH DIE GUTE NACHRICHT IST:
SIE KONNEN DEN VERSCHLEISS VERLANGSAMEN!

Mit gezieltem Training und ausreichend Bewegung kénnen Sie das Risiko
deutlich senken und Ihre Gelenke langfristig gesund und mobil halten.

Anzeichen fur Arthrose:

@ Schmerzen im Gelenk: Besonders deutlich spirbar bei Bewe- @ Schwellung: Das Gelenk kann anschwellen, weil sich im Gelenk
gung oder kdrperlicher Belastung. Flissigkeit ansammelt.

@ Steifheit: Das Gelenk fiihlt sich manchmal morgens oder nach @ Knirschen oder Reiben: Beim Bewegen des Gelenks kann ein
langerer Ruhezeit steif an. knirschendes oder reibendes Gefiihl auftreten.

@ Eingeschrankte Beweglichkeit: Das Gelenk lasst sich weniger @ Verformungen: In fortgeschrittenen Fallen kdnnen sichtbare
gut bewegen oder fihlt sich blockiert an. Veranderungen oder Verformungen des Gelenks entstehen.

WARUM BEWEGUNG SO WICHTIG IST

Friher galt Arthrose als unausweichlicher GelenkverschleiB, der mit zunehmendem Alter zwangslaufig eintrat. Heute weiB man: Ent-
ziindungsprozesse und ein gestdérter Knorpelstoffwechsel spielen eine wesentliche Rolle. Die Knorpelschicht, die unsere Gelenke
schitzt, ist auf regelmaBige Belastung angewiesen, um optimal versorgt zu werden. Bewegung wirkt hier wie ein natirlicher ,Nahr-
stoffspender™: Sie kann die Durchblutung férdern, den Stoffwechsel anregen und so
\ die Knorpelgesundheit unterstiitzen. Gleichzeitig kann Training Muskeln, Sehnen und
Bénder starken - alles zentrale Faktoren fir stabile und belastbare Gelenke.

Im gesunden Gelenk sind die
Knochen durch Knorpel geschiitzt

TRAINING ALS SCHUTZSCHILD

Bereits moderate Belastungen kénnen ausreichen: gezieltes Krafttraining, ge-
lenkschonende Ausdauersportarten wie Radfahren sowie funktionelle Ubungen,
die mehrere Muskelgruppen gleichzeitig ansprechen. Diese Aktivitdten kénnen die
Gelenke stabilisieren, die Beweglichkeit verbessern und die Koordination férdern.
Ein weiterer Vorteil: Training kann beim Erreichen und Halten eines gesunden Kér-
pergewichts helfen. Jedes Kilo weniger ist eine mdgliche Entlastung fiir die Gelen-
ke — insbesondere Knie und Hiifte — und die Abnutzung des Knorpels verringern. In
Kombination mit gezieltem Muskelaufbau und einer bewussten Erndhrung kann ein
wirkungsvoller Schutz-
schild fur die Gelenke
entstehen. Wer aktiv
bleibt, legt die Basis fiir
gesunde Gelenke bis ins
hohe Alter — und erhaélt
sich ein groBes Stiick
Lebensqualitat.

Bei Arthrose reiben die Knochenenden
schmerzhaft aufeinander. /

BEI UNS IM POINT

steht lhre individuelle Betreuung im Mittelpunkt. Gemeinsam mit unseren
qualifizierten Trainern entwickeln wir ein auf Sie zugeschnittenes Pro-
gramm, das nicht nur die Gelenke schiitzt, sondern auch Kraft, Beweglich-
keit und Ausdauer férdert. RegelmaBige Trainertermine stellen sicher, dass

lhr Trainingsplan immer optimal zu lhren Zielen passt.

www.point-sports.de
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Nach welchen Lebensmitteln Sie am liebsten greifen, verrat nicht nur etwas liber lhren Appetit, sondern ldsst auch Riickschliisse
auf lhre Stimmung und lhre aktuellen Bediirfnisse zu. Sehen Sie selbst, was die Auswahl auf lhrem Teller iiber Sie verrat:

Rote Lebensmittel wirken leistungsférdernd, heben die Stimmung
und stehen fiir die Steigerung der Lebensenergie. Sie wirken blut-
drucksenkend und regen die Verdauung an.

Beispiele: Tomaten, rote Paprika, rote Beete, rote Beeren, Granat-
apfel.

starken lhre Nerven, aktivieren die Lebensfreu-
de und férdern die Konzentrationsfahigkeit. Sie wirken appetitanre-
gend und harntreibend.
Beispiele: Mais, gelbe Paprika, Bananen, Ananas, Mirabellen.

Orange Lebensmittel helfen uns Emotionen zu ordnen, helfen bei
Stress, wieder durchzuatmen und regen den Appetit an.
Beispiele: Karotten, Kiirbis, Orangen, Aprikosen, Mandarinen.

Braune Lebensmittel vermitteln Gefiihle von Geborgenheit, Warme
und Glick. Braunen Gewdrzen in siiBen Speisen und Weinen wird eine
aphrodisierende Wirkung nachgesagt.

Beispiele: Kartoffeln, Kaffee, Niisse, Schokolade, Zimt.

Blaue Lebensmittel haben eine entspannende und beruhigende
Wirkung und sorgen fiir einen gesunden Schlaf. Sie sollen auBerdem
blutdrucksenkend wirken.

Beispiele: Blaukraut, blaue Trauben, Heidelbeeren, Feigen, Lavendel.

lindern Nervositat und machen gliicklich. Au-
Berdem sorgen sie im Kérper fir Entgiftung und Neutralisation.
Beispiele: Salate, Bohnen, Spinat, Brokkoli, Gurke.

Weille Lebensmittel entwdssern und reinigen den Kérper.
Beispiele: Spargel, Blumenkohl, Zwiebel, Knoblauch, WeiBkraut.

Violette Lebensmittel férdern die eigene Kreativitdt und die innere
Ausgeglichenheit. AuBerdem gelten sie als Appetitziigler.

Beispiele: Auberginen, Holunderbeeren, Pflaumen, schwarze Johan-
nisbeeren, Heidekraut.

Ruhrstr. 6

Maéglingen
Parkweg 2,

Tamm

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

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

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

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

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

Ludwigsburg
(Breuningerland)
HeinkelstraBe I,
Tel.: 07141 138970
Montag bis Samstag
9.00-20.00 Uhr

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

Gerlingen
Hauptstr. 6, Tel.: 07156 4362160
Montag bis Samstag 8.00-21.00 Uhr

www.ecenter-matkovic.de

Herausgeber: EDEKA David Matkovi¢, Leonberger Str. 46-48, 71254 Ditzingen
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UASH & BADMINTON

GEMEINSAM SPORTLICH AKTIV IN GERLINGEN

und Badminton sind nicht nur fiir begeisterte Ball-Sportler, sondern auch fiir GroB und Klein

gleichermaBen geeignet. Die beiden Sportarten machen SpaB und steigern spielerisch die kdrperliche
Fitness,

Reaktionsschnelligkeit sowie Konzentration.

Einzigartig in der Region sind unsere 6 Badmintonfelder inkl. 4 Doppelfelder in Gerlingen. Auf unseren hochwertigen
Squash- und Badmintonplatzen kénnen Sie mit Familie und Freunden Ihre Spiele austragen und danach in unserer Sauna-
und Wellnesslandschaft abschalten und entspannen.

lhre Vorteile im POINT — Sports.Wellness.Club in Gerlingen
7 ASB-Squash-Courts
6 Badminton-Felder, davon 4 Doppel-Felder

Gelenkschonender Schwingboden
Spielpartner-Vermittlung
Wéchentliches Squash-Meeting

Squash-Meeting

Sie haben keine Spielpartner? Jeden Samstag haben Sie von 15.00 - 20.00 Uhr bei unserem Squash-Meeting die Mdglichkeit,
andere Spieler zu treffen, neue Squash-Partner zu finden, zusammen zu spielen und auch den Abend gemeinsam ausklingen zu lassen.
Der Preis fiir Nicht-Squash-Mitglieder betragt 12,00 Euro (fiir Squash-Mitglieder ist dieser Service gratis).

Q eversports JETZT ONLINE BUCHEN:

www.point-sports.de/squash-badminton/

Sowohl Mitglieder als auch externe Gaste haben die Méglichkeit, bei uns einen Court oder ein
Feld ab einer halben Stunde zu buchen. Fiir alle regelmaBigen Spieler gibt es die Méglichkeit
einer reinen Squash- oder Badminton-Mitgliedschaft. Rufen Sie uns an fiir mehr Informationen:

07156 - 2 20 20.

Der Arbeitsalltag ist hektisch, der
Terminkalender platzt aus allen
Nahten, und der Stress scheint
allgegenwartig?

Inmitten dieses Trubels ist es
oft eine echte Herausforderung,
Zeit fir die notwendige Ent-
spannung zu finden. Dennoch
ist Entspannung unverzichtbar,
denn ohne ausreichende Ruhe-

www.point-sports.de

WELLNESS

EIN KURZURLAUB VOM ALLTAG

pausen riskieren wir unsere Ge-
sundheit. Ein Gberlasteter Kérper
kann friher oder spater krank
werden. Daher sollten Sie lhre
Gesundheit in den Fokus riicken
und sich in unserem Wellness-
bereich eine wohlverdiente Aus-
zeit génnen. Unsere Sauna, das
Dampfbad und weitere Einrich-
tungen sind darauf ausgerichtet,
Koérper und Geist zu entspannen,
lhre Vitalitat zu steigern und lhr
Wohlbefinden zu férdern.

Firmen haben auch die Mdglichkeit,
Firmen-Abos fiir ihre Mitarbeiter zu buchen.
0 Laufzeit 6 oder 12 Monate
@9 Anzahl der Courts sowie Uhrzeit

flexibel wahlbar
Bei Interesse melden Sie sich bitte direkt
am Empfang oder schreiben eine
E-Mail an info@point-sports.de

WELLNESS-ANGEBOT IM
POINT - SPORTS.WELLNESS.CLUB
IN GERLINGEN UND DITZINGEN:

FINNISCHE SAUNA: Die finnische Sauna zeichnet sich durch hohe Tem-
peraturen und eine niedrige Luftfeuchtigkeit aus. Sie regt den Stoff-
wechsel an, fordert die Durchblutung und stdrkt das Immunsystem.

Temperatur: 90 Grad, Luftfeuchtigkeit: 5 - 10 %
i /ﬂ@
e Y

RUHEBEREICH: Génnen Sie sich nach einem Sauna-
gang eine genauso lange Ruhepause. Hier kénnen
Sie ganz fir sich sein und sich erholen. Sie werden
Gberrascht sein, wie wohltuend das sein kann.

WELLNESS-ANGEBOT IM
POINT - SPORTS.WELLNESS.CLUB
IN GERLINGEN

BIO-SAUNA: In unserer Bio-Sauna herrschen mildere Temperaturen und
eine hdhere Luftfeuchtigkeit im Vergleich zur finnischen Sauna. Sie stellt
eine gelungene Verbindung zwischen der klassischen Sauna und dem
Dampfbad dar. Temperatur: 60 Grad, Luftfeuchtigkeit: 50 - 60 %

DAMPFBAD:

Das Dampfbad zeichnet sich durch seine hohe Luftfeuchtigkeit aus, wel-
che besonders bei Atemwegserkrankungen positive Effekte hat, da feine
Wassertropfen die Nasenschleimhdute befeuchten. Temperatur: 50 Grad,
Luftfeuchtigkeit: 80 - 90 %

DAMENSAUNA:
Fiir Damen, die ihre Saunaerfahrung lieber unter sich genieBen méchten,
haben wir im POINT einen separaten Wellnessbereich mit einer
finnischen Damensauna und einem Ruhebereich eingerichtet.




DAS SAGEN UNSERE MITGLIEDER

Daria Thews (22) aus Ditzingen

Sabine Plangger (66) aus Weilimdorf .Anfangs hatte ich die Sorge, nicht regelmaBig zu kom-

men — doch das hat sich schnell als unbegriindet heraus-
gestellt. Inzwischen haben sich sowohl meine Fitness als
auch meine Erndhrung spiirbar verbessert. Besonders
schétze ich die angenehme Trainingsatmosphdre und das
groBartige Gefiihl danach, wenn ich mich so richtig ausgepowert habe."

.Ich habe mich von der Begeisterung
meines Mannes anstecken lassen und
meine Anmeldung im POINT war eine
der besten Entscheidungen. Meine Knie-
schmerzen haben sich durch das Training
mit den EGYM-Geré&ten deutlich verbes-
sert und ich schétze die entspannte und
freundliche Atmosphére im Club sehr.”

Toni Landherr (78) aus Gerlingen

.Nach einer Riicken-OP war ich im Alltag stark einge-
schrénkt, bis ich durch Empfehlungen zum Personal Trai-
ning im POINT kam. Die kompetenten und engagierten

Bruno Plangger (64) aus Weilimdorf

L,Ausschlaggebend fiir meinen Be-
such im POINT war eine Studio zum

Trainer erstellten mir einen individuellen Trainingsplan
— und schon nach kurzer Zeit lieBen meine Beschwerden
deutlich nach.”

Abnehmen, die professionell betreut
wurde. Danach bin ich dem Club treu
geblieben und mittlerweile habe ich
10 kg Gewicht abgenommen und bin
wesentlich beweglicher geworden.”

Ricardo Thiele (44)
aus Schockingen

,Durch die Ndhe zu meinem Wohnort war die Neuerd6ff-
nung des POINT in Ditzingen ausschlaggebend fiir mei-
ne Anmeldung im Club. Durch das Training gehéren meine
Nacken-und Riickenschmerzen der Vergangenheit an. Ich
mag das groBe Kursangebot und besonders gerne besuche
ich BODYPUMP."

T

Clarissa Nonnen (47) aus Renningen

.Besonders schétze ich die moderne
Ausstattung des Clubs und das viel-
féltige Angebot. Dank der Kinderbe-
treuung konnte ich schon damals, als
meine Tochter noch klein war, an vie-
len Kursen teilnehmen - das hat mir
zu mehr Fitness und einem besseren
orpergefiihl verholfen.”

Sergej Wilhauk (57) aus Leonberg

.Ich war vor 15 Jahren schon mal Mitglied im POINT und
im Studio Fitness und sehe den qualitativen Fortschritt,
besonders an den neuen, modernen Gerdten. Besonders
wichtig ist mir beim Training der Gesundheitsaspekt und
nach dem Training entspanne ich gerne in der Sauna."
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MUSKELTRAINING

STARK IN JEDEM ALTER!

WARUM GENAU JETZT DER RICHTIGE ZEITPUNKT IST,
UM MIT MUSKELTRAINING ZU STARTEN

Jeder weiB: Muskeln machen eine gute Figur! Und das stimmt -
aber sie konnen noch viel mehr. Muskeln sind nicht nur fiir ein
straffes Erscheinungsbild entscheidend, sondern vor allem fiir
Gesundheit, Leistungsfahigkeit und Lebensqualitat. Das Beste:
Es ist nie zu spat, um zu starten und von den vielen moglichen
Vorteilen zu profitieren.

MUSKELN MACHEN SCHLANK UND STRAFF

Muskelmasse verbraucht selbst im Ruhezustand mehr Kalorien als
Fettgewebe. Das bedeutet: Wer Muskeln aufbaut und gleichzeitig
Fett reduziert, steigert seinen Grundumsatz — und kann automa-
tisch leichter abnehmen. Muskeln sind die ,Verbrennungsdfen® des
Kérpers. Dariiber hinaus kénnen sie fiir ein straffes Gewebe und
eine glatte Haut sorgen, weil trainierte Muskeln Volumen geben
und die dariberliegende Haut anheben. Das Ergebnis: eine defi-
niertere, festere Figur.

MUSKELN STARKEN DAS IMMUNSYSTEM

RegelmaBiges Training kann Botenstoffe aktivieren, die das Im-
munsystem stimulieren und Entziindungen hemmen. So kann der
Kérper Viren und Bakterien schneller abwehren. Ein trainierter
Organismus verfiigt auBerdem iber einen aktiveren Stoffwechsel
— die Zellbildung lauft auf Hochtouren, auch die der Immunzellen.
Das bedeutet: Wer Muskeln aufbaut, unterstiitzt gleichzeitig seine
Abwehrkrafte.

MUSKELN STABILISIEREN
DIE KNOCHEN

Besonders im Alter gewinnt Muskel-
training an Bedeutung: Mit zunehmen-
dem Lebensalter nimmt die Knochen-
dichte natirlicherweise ab, das Risiko
fiir Osteoporose steigt. Durch geziel-
tes Training kénnen Sie diesem Pro-
zess entgegenwirken. Muskeln setzen
bei Belastung Reize, die den Knochen-
aufbau férdern kdnnen und so die Sta-
bilitat erhalten. Das kann vor Briichen
schiitzen, die Koérperhaltung verbes-
sern und die Sturzgefahr senken — ein
entscheidender Faktor fir ein aktives,
unabhdngiges Leben im Alter.

TRAINING IM ALTER — WICHTIGER DENN JE

Ab etwa dem 30. Lebensjahr beginnt der Kérper, Muskelmasse abzubauen — und ohne aktives Training kann dieser Prozess jahrlich
bis zu 1 % betragen. Wer im Alter stark bleiben will, muss deshalb bewusst gegensteuern. Der groBe Vorteil: Selbst Einsteigerinnen
und Einsteiger im hdheren Alter kdnnen schnell sichtbare Fortschritte erzielen. Schon zwei bis drei Trainingseinheiten pro Woche
kénnen reichen, um Muskulatur aufzubauen, die Beweglichkeit zu verbessern und Schmerzen vorzubeugen.

Auch die mentale Komponente darf nicht unterschatzt werden: Muskeltraining kann die Konzentrationsfahigkeit steigern, die
Stimmung heben und Selbstvertrauen geben. Viele spiiren bereits nach wenigen Wochen eine neue Leichtigkeit im Alltag — ob beim
Treppensteigen, beim Tragen von Einkaufstaschen oder beim Spielen mit den Enkelkindern.

UNSER TIPP:

Beginnen Sie jetzt — egal, ob jung oder dlter. Denn es ist nie zu spat, lhren Kérper stark, wider-
standsfahig und fit fiir die Zukunft zu machen! Wer heute damit beginnt, legt den Grundstein
www.point-sports.de fur ein starkes, aktives Leben morgen.




MEINE GESUNDHEIT
IN DEN BESTEN HANDEN

PCINT

POINT - Sports.Wellness.Club POINT - Sports.Wellness.Club
DieselstraBe 2 | 70839 Gerlingen Andreas-von-Renner-Platz 3 | 71254 Ditzingen
Telefon: 07156 22020 | www.point-sports.de Tel: 07156 9280592 | www.point-sports.de

*Ersparnis: 8 Wochen Gratis-Training (ab 20,97 Euro/Woche, Laufzeit 96 Wochen),
Betreuungspaket einmalig 99 Euro, giiltig bis 17.11.2025 fiur Neuinteressenten ab 18 Jahre.
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