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LIEBE LESERINNEN UND LESER,

Studien bestéatigen, dass Menschen mit einer
guten koérperlichen Fitness ein besseres Im-
munsystem haben. Sie stecken Infektionen mit
Influenza- oder Coronaviren einfacher weg als
unfitte Menschen. Doch nicht nur fiir ein gutes
Immunsystem ist regelmaBiges Training wich-
tig, es kann auch zur Prdvention vor Volks-
krankheiten wie Diabetes, Osteoporose oder
Bluthochdruck beitragen.

Die Wissenschaftler sind sich einig, dass vor
allem das Muskeltraining enorm wichtig ist.
Schon zwei Mal 30 Minuten pro Woche kénnen
geniigen, um nachweislich hohe Erfolge zu er-
zielen. Am besten ist es, wenn Sie verschiede-
ne Fitnesskomponenten, wie Kraft-, Ausdauer-
und Faszienldngen-Training kombinieren (siehe
Seiten 4 und 5). AuBerdem fiihlt man sich in ei-
nem fitten Kérper wohler und ist besser drauf.
Den Beweis liefern unsere vielen Mitglieder,
wenn sie das POINT mit einem Lacheln verlas-
sen und sichtbar stolz auf sich sind. Einfach ein
gutes Gefahl!

POINT

sports.wellness.club

THEMEN IN DIESER AUSGABE

Wir im POINT legen dabei groBen Wert darauf,
dass Sie immer optimal betreut sind. Unser
qualifiziertes Trainerteam steht lhnen jeder-
zeit mit Rat und Tat zur Seite. Wenn Sie eine
persdnliche Betreuung bevorzugen, haben Sie
auch die Mdglichkeit, sich von einem Personal
Trainer im 1:1 Coaching betreuen zu lassen
(mehr Infos auf Seite 11).

Aber nicht nur Krafttraining sorgt fir ein ge-
sundes Immunsystem, sondern auch gute Lau-
ne tragt dazu bei — am besten in Kombination
mit Bewegung. Beides finden Sie z.B. bei unse-
ren neuen Jumping Kursen oder beim Squash
oder Badminton (mehr dazu finden Sie auf den
Seiten 12 und 13).

Warten Sie also nicht langer, sondern lassen
Sie sich von unserem vielfaltigen Angebot be-
geistern. Rufen Sie uns an und vereinbaren Sie
noch heute einen Termin fir lhr persénliches
Informationsgesprach.

Wir freuen uns auf Sie!

lhr Jirgen Steigele
sowie das gesamte Team
vom POINT - Sports.Wellness.Club
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SIX-PACK Weeks, 4. Oktober 2020

Am 4. Oktober haben die beliebten SIX-PACK Weeks wieder
gestartet — hier wird den Corona-Pfunden der Kampf an-
gesagt. Wer sich einen definierten Bauch wiinscht, ein paar
Kilos abnehmen méchte oder einfach SpaB am Training in
der Gruppe hat, ist hier genau richtig. Inhalte des Kurses
sind Ubungen zur Rumpfstabili-
sierung, Bauch-, Bein- und Ri-
ckenkraftigung sowie Ausdauer-
Gbungen, die Sie ordentlich zum
Schwitzen bringen werden. Durch
die InBody Kérperzusammenset-
zungs-Waage erhalten alle Teil-
nehmer zu Beginn eine detaillier-
te Koérperanalyse. Wir wiinschen
allen SIX-PACKERN viel SpaB und
Erfolg!

Kurs-Special, 3. Oktober 2020

Das Kurs-Special im Oktober war
wieder ein vollgepackter Tag mit
jeder Menge SpaB und Action!
Am Tag der Deutschen Einheit,
der dieses Jahr auf einen Sams-
tag fiel, wurden die neuen Cho-
reographien der LES MILLS Kurse BODYPUMP™, BODYCOMBAT™,
CXWORX™ und BODYBALANCE™ vorgestellt. Aber auch die Cycle-
und Jumping-Fans kamen nicht zu kurz - tolle Specials haben auf
alle gewartet! Egal, ob sich unsere Mitglieder bei einem oder meh-
reren Kursen ausgepowert haben, bei allen standen Musik und der
Sport in der Gruppe im Vordergrund. Wir freuen uns darauf, auch
Sie das ndchste Mal begeistern zu kénnen!

Das POINT erstrahlt nach Wiedereréffnung in neuem Glanz, Juni 2020
Wir haben die Zeit des Lockdowns genutzt, um weitere Renovierungs- und

Modernisierungsarbeiten durchzufiihren: Unsere Squash-Courts haben einen

neuen Anstrich bekommen, die Holzbdnke in den Saunen wurden abgeschliffen :
und die hauseigene Sportsbar durfte sich iber eine neue Theke und schickes

Mobiliar freuen. Schauen Sie doch mal vorbei!

Bundesweite Abnehm-Studie, September 2020

In Kooperation mit der GFBE (Gesellschaft fiir Be-
wegungs- & Ernahrungsanalysen) und myline (dem
fihrenden Abnehmprogramm in der Fitnessbran- Erweiteres

che) méchten wir beweisen, dass durch gesunde Functional Training Angebot
Erndhrung und Krafttraining, neben einem Gesamt- September 2020 !
gewichtsverlust, auch das viszerale Bauchfett ab-
nimmt und somit auch das Immunsystem gestarkt
wird. Vier Wochen lang begleitet unsere Fitness-
trainerin und Studentin in Fitness6konomie, Lara
Poppe, Teilnehmer mit keiner oder wenig Trainings-
erfahrung personlich durch ein alltagstaugliches
Abnehmprogramm. Die Studie dauert noch an, seien
Sie also gespannt auf die Ergebnisse!

Aufgrund der groBen Beliebt-
heit der Functional Training
Kurse, haben wir unser Ange-
bot auf sechs Kurse pro Wo-
che erweitert. Das funktionelle
Training ist ein ganzheitliches
Konzept, bei dem statt einzel-
ner Muskelgruppen, komplet-
te Bewegungsabldufe trainiert
Weihnachtswunsch-Aktion fiir die Jugendhilfe Korntal, werden. Alle Kurszeiten von Functional Training finden Sie
Dezember 2020 auf Seite 8 im Kursprogramm. Probieren Sie es doch mal aus!

Die Supermarktregale sind schon jetzt mit Spekulatius und Leb-
kuchen gefiillt, denn in ein paar Wochen beginnt wieder die Weih-
nachtssaison. Auch in diesem Jahr méchten wir den Kindern und
Jugendlichen der Jugendhilfe Korntal eine Freude machen. Wir
freuen uns schon jetzt auf den schén geschmiickten Weihnachts-
baum im POINT mit den vielen kleinen Wunschzetteln, die unsere
Mitglieder mitnehmen und erfiillen kénnen.

Wir suchen ... aufgeschlossene und
motivierte Mitarbeiter fiir unser Team!

¢ Ausbildungsberuf Sport- und
Fitnesskaufmann/-frau (IHK)

e Studium Bachelor of Arts in
Fitness6konomie oder Fitnesstraining

Sie interessieren sich fiir das Sport- und Ge-
sundheitswesen, sind ein absoluter Teamplayer
und bereit fiir neue Herausforderungen? Dann
sind Sie bei uns genau richtig! Sie erwartet ein
dynamisches Team in einem zukunftsorientierten Unternehmen und
einem professionellen Arbeitsumfeld.

Weitere Informationen unter: www.point-sports.de/karriere.html

Wir freuen uns auf lhre Bewerbung!

www.point-sports.de




FITNESS

Nichts bringt Ilhr Inmunsystem besser auf Hochtouren als Fitnesstraining. Wir zeigen lhnen, warum das so ist und

wie Sie lhr ideales Training zusammenstellen! Zahlreiche wissenschaftliche Studien belegen, dass zielgerichtetes

Fitnesstraining eine zentrale Saule ist, auf die sich ein starkes Inmunsystem stiitzt. Sie wiinschen sich Abwehrkrafte

in Bestform? Dann sollten Sie unbedingt verschiedene Trainingskomponenten miteinander kombinieren — denn so
halten Sie Ihren Korper langfristig gesund und widerstandsfahig.

Gezieltes Krafttraining

Im Kampf gegen Viren, Bakterien und andere Erreger ist die Star-
kung der Muskeln eine echte Geheimwaffe. Durch den Reiz, den
das Muskeltraining im Kdrper ausldst, werden Botenstoffe — sog.
Myokine - ausgeschiittet. Diese Myokine stimulieren wiederum
die Killerzellen, die zentraler Bestandteil unserer korpereige-
nen Abwehrkrafte sind und Entziindungen im Kdrper bekdampfen
kénnen. Zusatzlich wird durch Krafttraining die Bildung der Fress-
zellen und T-Killerzellen angeregt, sodass diese in gréBerer Menge
und effektiver gegen unerwiinschte Eindringlinge vorgehen kénnen.
Der Kérper wird mit bereits eingedrungenen Viren also besser und
schneller fertig.

Auch der Erhalt der Muskelmasse, die sich normalerweise ab dem
30. Lebensjahr automatisch abbaut, ist ein positiver Effekt von
regelmdBigem Krafttraining. Je mehr Muskelmasse, desto besser
lauft der Stoffwechsel und damit auch die Zellbildung. Immunzellen
werden standig neu produziert, wodurch dem Kérper immer eine
leistungsfahige und frische Armee von Immunzellen im Kampf gegen
jegliche Art von Erregern zur Seite steht.

PCINT

sports.wellness.club

Ausdauertraining

Ausdauertraining stdrkt insbesondere lhr Herz-Kreislauf-System,
welches unter anderem fir Ihr Immunsystem von Bedeutung ist.
Ein starker Herzmuskel pumpt lhr Blut ndmlich schneller durch den
Kérper, wodurch die im Blut befindlichen Immunzellen auch schnel-
ler an die Stellen im Kérper transportiert werden, wo sie im Kampf
gegen Eindringlinge gerade benétigt werden. AuBerdem regt Cardi-
otraining die Bildung der weiBen Blutzellen an, die ebenfalls Teil der
kérpereigenen Abwehr sind. Auch die Stresshormone Cortisol und
Adrenalin, die das Immunsystem schwdchen, werden beim Ausdau-
ertraining abgebaut,

wahrend gleichzeitig
Glickshormone aus-
geschiittet werden,
was wiederum zu
einer Starkung des
Immunsystems fihrt.

www.point-sports.de




DIE KORPEREIGENE

APOTHEKE

Faszienlangen-Training

Faszien sind die bindegewebsartige Schicht aus Collagen, die unseren
Kérper wie ein Spannungsnetz durchzieht. Dieses Netz ist einerseits
dehnbar und andererseits auch sehr reiBfest. Wenn Faszien jedoch
nicht durch Fitnesstraining aktiviert werden, verlieren sie an Elasti-
zitat, verkiirzen sich und verkleben. Dass dies passiert, merken wir
meist erst dann, wenn unsere Bewegungsfahigkeit bereits erheblich
eingeschrankt ist. Faszientraining ist also wichtig, um |hre Bewe-
gungsfreiheit und Flexibilitdt zu bewahren und zu verbessern. Gleich-
zeitig starkt regelmaBiges Dehnen und Strecken der Faszien auch
unser Immunsystem, da aktiv gedehnte Faszien das Lymphsystem des
Kérpers stimulieren und so dazu beitragen, dass die Lymphflissigkeit
besser durch den Kérper transportiert wird. In der Lymphe finden
sich Stoffe, die unsere Abwehrkrafte starken, auBerdem sorgt diese
Flissigkeit dafiir, dass der Kérper Gifte, Saure und Schlacken loswer-
den kann. Sogar lhre Lunge kann von regelmaBigem Faszientraining
profitieren: Aufgrund unseres heutigen eher inaktiven Lebensstils
sind die Muskelgruppen, die an der Atmung beteiligt sind (Zwerchfell,
Zwischenrippenmus-
kulatur und Rumpf-
muskulatur), haufig
verkiirzt, sodass das
Atemvolumen  einge-
schrankt sein kann.
Dehnen Sie lhre Fas-
zien in die Lange, kann
sich die Atemmuskula-
tur optimal entfalten,
was sich positiv auf lhr
Lungenvolumen  aus-
wirken kann.

www.point-sports.de

EGYM Smart Flex

Wenn auch Sie lhre Faszien und lhre Beweglichkeit optimal trai-
nieren wollen, probieren Sie doch mal das neue vollautomatisierte
EGYM Smart Flex Riickgrat-Konzept bei Ihrem nachsten Besuch im
POINT aus! Bei diesem ganzheitlichen Trainingsansatz wird der
Verkiirzung von Muskeln und Faszien durch Ldngentraining entge-
gengewirkt. Mit Smart Flex erlernen Sie, sich aufzurichten und die
natiirliche Beweglichkeit, die wir bei kleinen Kindern als selbstver-
standlich ansehen, wiederherzustellen

Mehr Komfort beim Riickentraining: Die EGYM Smart Flex Gerate
stellen sich chipgesteuert vollautomatisch auf Ihre Person ein
und geben die fir Sie individuell idealen Belastungs- und Pausen-
zeiten mit Licht- und Vibrationssignalen vor. So erlangen Sie durch
gezieltes Training ein besseres Wohlbefinden und mehr Lebensqua-
litat.

Mogliche Vorteile von
Smart Flex-Training sind:

@ Smart Flex steigert Ihre Beweglichkeit, stabilisiert
und wirkt Schmerzen im Riicken gezielt entgegen.

@ Smart Flex richtet Sie wieder auf und schenkt Ihnen
neues Wohlbefinden.

@ Smart Flex optimiert |hre Durchblutung und lhren
Lymphfluss.

@ Smart Flex beseitigt Verspannungen, entgiftet Ihr
Bindegewebe und strafft [hre Muskulatur.
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.An apple a day keeps the doctor away"! Viele Vita-
mine, sekunddre Pflanzenstoffe und wenig Fruchtzu-
cker machen den Apfel so wertvoll. AuBerdem sattigt
er gut und kurbelt mit seiner Saure die Verdauung an.
Funf Apfel pro Woche sollen sogar die Lungenfunktion

verbessern.

Ob Popeye wohl klar war, dass Spi-
nat nicht nur Kraft gibt, sondern auch
gegen Sodbrennen hilft, ein wichtiger
Eisen- und Magnesium-Lieferant ist
(starkt Knochen und Z&hne) und Nacht-
blindheit vorbeugen kann? In Salaten
oder Nudelsaucen lasst sich das leckere
Gemiise perfekt integrieren.

Warum in die Ferne schweifen, wenn das Gute liegt so nah?

Superfoods sind schon lange in aller Munde, aber aufgrund ihrer exotischen Herkunft leider oft teuer,
schwer erhiltlich und negativ in ihrer Oko-Bilanz. Besser und giinstiger ist es, unsere heimischen
Produkte unter die Lupe zu nehmen. Denn Superfoods wachsen auch direkt vor unserer Haustiir. Sie
bieten eine besondere Dichte an Ndhrstoffen, unterstiitzen unser Immunsystem, indem sie die
korpereigenen Abwehrkrafte starken, und schmecken auch noch kostlich.

Leinsamen sind die giinstige Alternative
zu den exotischen Chia-Samen. Vollge-
packt mit essentiellen mehrfach gesat-
tigten Omega-3-Fettsduren und
Ballaststoffen machen sie satt,
balancieren die Verdauung und
liefern dem Koérper wich-
tige Bausteine zur Zeller-
neuerung. Ahnliches gilt
fur die Walnuss. Sie kann
den Blutdruck senken und

Das Wintergemiise ist unser
wichtigster Vitamin C-Lie-
ferant in der grauen Jahres-
zeit. Bereits 200 g decken
unseren Tagesbedarf. Vitamin C ist

ein absoluter Booster fir unser Immunsystem -

WeiBkohl starkt also lhre Abwehrkrafte und

verbessert lhre Verdauung. Zusatz-

lich profitiert lhr Kérper vom

enthaltenen Kalium: Herz und

Nerven werden gestarkt,

wirkt sich positiv und star-
kend auf das Herz-Kreislauf-System
aus. Das unterstiitzt wiederum das
Immunsystem - was die Walnuss
zu einem echten Allround-Talent in
Sachen Gesundheit macht.

der Stoffwechsel ange-
kurbelt und der Was-
serhaushalt regu-
liert.

www.point-sports.de




Rehasport zahlt zu den Leistungen der
medizinischen Rehabilitation. Er soll die
Leistungsfahigkeit, die Ausdauer und die
Belastbarkeit des Betroffenen verbessern.
Insbesondere nach schweren Erkrankungen
soll er Hilfe zur Selbsthilfe bieten, Krank-
heitsbilder mindern und die Arbeitsfahig-
keit wieder herstellen. Hierbei handelt es
sich in der Regel um 50 Gymnastikstunden
in einer Gruppe, die vom Arzt verordnet
und von der Krankenkasse bezahlt werden.

Das Rehabilitationstraining findet grund-
satzlich in Gruppen statt. Die relativ hohe
Anzahl der verordneten Ubungseinheiten
ist perfekt fur einen langfristigen Behand-
lungserfolg.

BESCHWERDEBILDER, FUR DIE
SICH DER REHASPORT EIGNET:

Riickenprobleme

Knie- und Hiftprobleme
Schulterprobleme
Arthrose

Osteoporose

www.point-sports.de

REHASPORT

WIE IST DER ABLAUF?

1. Der Arzt verordnet den Rehasport auf
einem dafiir vorgesehenen rosa Formular
(Muster 56 ,Antrag auf Kosteniibernah-
me fiir Rehabilitatssport™).

2. Der Patient schickt das fertig ausgestell-
te und von ihm unterzeichnete Formular
an die Krankenkasse und erhélt dieses
nach wenigen Tagen genehmigt zuriick.

3. Der Patient kommt mit dem ausgefillten
und genehmigten Formular zum rehavital
gesundheitssport e.v. (Standort Gerlingen
im POINT - Sports.Wellness.Club) und kann
sofort mit dem Rehatraining beginnen.

Bei Fragen kdnnen Sie uns telefonisch unter

0 71 56 - 2 20 20 erreichen oder uns eine

E-Mail an info@point-sports.de senden.

rehavital
gesundheitssport e.v.

Standort Gerlingen

SPRECHZEITEN:

Donnerstag:
Freitag:

16.00-18.00 Uhr
10.00-12.00 Uhr

VOM ARZT VERORDNET, VON DER KASSE BEZAHLT

REHA-KURSZEITEN:

Montag:

Dienstag:

Mittwoch:

Donnerstag:

Freitag:

11.35-12.25 Uhr

9.35-10.25 Uhr
10.35-11.25 Uhr

17.05-17.55 Uhr
18.05-18.55 Uhr
19.05-19.55 Uhr
20.05-20.55 Uhr

9.05-9.55 Uhr
10.05-10.55 Uhr
11.05-11.55 Uhr

9.05-9.55 Uhr
17.05-17.55 Uhr
18.05-18.55 Uhr

Keine
Wartezeiten
fur Kurse!



Gultig ab 01.07.2020

BODYPUMP, (Long-)Cycle, Functional Training, Jumping und Power-Walking mit Voranmeldung.

P

KURSRAUM 1
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
8.05-9.05
BODYPUMP
9.30-10.20 9.15-10.05 9.10-10.00 9.05-9.25 9.00-10.00
Step 1 Fatburner BBP Wirbelsaule Bauchkiller BODYPUMP
10.30-11.30 10.10-11.00 10.05-10.35 9.30-10.30 10.10-10.30 10.15-11.05
Pilates Step 2 CXWORX Step 2 Bauchkiller Step 2
10.40-11.40 10.35-11.35 11.10-12.00
BODYBALANCE Zumba® BBP
15.00-15.50 15.00-15.50
o ll:-"' 1 Wirbelsaule Wirbelsaule
' m 16.50-17.50 16.30-17.00 15.50-16.50
: BODYBALANCE CXWORX BODYPUMP
16.55-17.25 17.05-18.05 17.00-17.30
CXWORX BODYCOMBAT CXWORX
18.00-18.50 17.35-18.35 18.15-19.05 18.05-19.05 17.40-18.40
Bodyforming BODYPUMP Bodyforming BODYPUMP BODYBALANCE
19.00-19.50 18.45-19.30 19.30-20.00 19.05-20.15 19.10-20.10
Step 1 Fatburner ~ BODYATTACK CXWORX BODYCOMBAT Yoga
20.10-21.10 19.35-20.35 20.15-21.15
YOGA BODYBALANCE BODYPUMP
KURSRAUM 2
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG FUNCTIONAL TRAINING
(FUNCTIONAL AREA)
8.30-9.20 8.00-8.50
JUMPING Jumping
9.30-10.30 9.15-10.30 9.00-10.00
BODYPUMP Yoga Pilates
10.40-11.30 10.05-11.05 10.10-11.20
Wirbelsaule Fit und Aktiv Yoga
17.30-18.30 17.30-18.30 17.00-17.50 17.25-17.55 17.00-17.50
BODYPUMP BODYCOMBAT Wirbelsiule CXWORX Wirbelsaule
18.35-19.05 18.35-19.25 18.00-18.50 18.05-18.50 ;3&02-‘&_50
H H o ormin
CXWORX Jumping Jumping BODYATTACK o go o 309 Montag: 19.10-19.45 Uhr
19.10-20.00 19.00-19.50 -00-13. :
Dienstag: 9.30-10.05 Uh
Wirbelsdule BBP CXWORX |.ens - '
]9']0_20:'0 19'40_20.40 Mittwoch: ]8.10_1 8.45 Uhr
Step 2 _ BODYPUMP Donnerstag: 9.30-10.05 Uhr
19.35-20.35 P zoioo 51(:300 19.10-19.45 Uhr
umba
Zumba® Freitag: 18.40-19.15 Uhr
Step 1 = leicht / Step 2 = fortgeschritten

INT



KURSRAUM 3

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

n aktuellen K
- serer Homepage un

auf un

ursplan finden Sie

din

unserer App-

8.45-9.15 7.00-7.50
Power-Walking Cycle 7.50-8.50
Long-Cycle 10.15-11.30
9.30-10.20 9.15-9.45 15.00-16.15 Long-CycIe
Cycle Power-Walking Long-Cycle
17.45-19.00
ab 18.00 18.00-18.30 Long-Cycle
Nordic Walking Power-Walking
18.15-19.15 18.45-19.35 18.15-19.05 17.15-17.45
Long-Cycle Cycle Cycle Power-Walking
19.25-19.55 19.45-20.35 19.15-20.05 18.00-19.00
Power-Walking Cycle Cycle Long-Cycle
KURSRAUM 4
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG
{
11.35-12.25 9.35-10.25 17.05-17.55 9.05-9.55 9.05-9.55 =
Rehasport Rehasport Rehasport Rehasport Rehasport k \ |
10.35-11.25 18.05-18.55 10.05-10.55 17.05-17.55 f.’ i :.,‘..
Rehasport Rehasport Rehasport Rehasport a ¥ g
19.05-19.55 11.05-11.55 18.05-18.55 l\ - I
Rehasport Rehasport Rehasport 1
20.05-20.55 i
Rehasport e S
Bauchkiller (Long-)Cycle Pilates Rehasport

Power-Bauchtraining fiir den per-
fekten Waschbrettbauch.

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

BODYBALANCE

Eine Verbindung von ferndstlichen
Entspannungstechniken,  Atem-
Gbungen, Stretching und Meditation
mit harmonischer Musik.

BODYCOMBAT

Ein kraftvolles Ausdauertraining,
das diverse Kampfsportarten ver-
bindet. Zu mitreiBender Musik wird
geboxt und gekickt.

Bodyforming

Ganzheitliche Kraftigung und Straf-
fung der Muskulatur mit Kleingera-
ten.

BODYPUMP
Ein Langhanteltraining fir alle Al-

Intensives, fettverbrennendes und
kalorienraubendes Training auf dem
BODY BIKE® - Radfahren in der
Gruppe zu fetziger Musik.

Fit und Aktiv
Koordinations-, Ausdauer und Kraf-
tigungstraining mit jeder Menge
SpaB - zur Erhaltung des aktuellen
Fitnesslevels.

Functional Training

Ganzheitliches Konzept, bei dem
komplette Bewegungsabldaufe an-
statt einzelner Muskeln trainiert
werden.

Jumping

Workout auf Trampolinen, das alle
Kérperpartien starkt und die Aus-
dauer steigert. Die Kombination von
Musik und Springen gilt als Stress-
killer durch Endorphin- und Seroto-
ninausschittung.

Nordic Walking

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

Power-Walking

Ein kalorienraubendes Ganzkdr-
pertraining auf dem Cross-Walker
zur Starkung des Herz-Kreislauf-
Systems. Geeignet fir alle Al-
tersklassen.

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

Step

Gelenkschonendes, choreogra-
fisches Ausdauertraining mit ei-
ner héhenverstellbaren Plattform.
Einfache (Step 1) und fortge-
schrittene (Step 2) Schrittkombi-
nationen.

Wirbelsdule

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

Yoga

Das Gleichgewicht zwischen Kér-
per und Geist wird durch kérper-
liche Ubungen und Atemiibungen
angestrebt. Geeignet fiir Anfénger
wie auch fir Fortgeschrittene.

terfs',kllasse.n. Es kraftigt, formt und . gelenkschonendes Ausdauer- Zumba®
definiert jede Hauptmuskelgruppe training fir Jung und Alt. Lateinamerikanische ~ Rhythmen
des Korpers. kombiniert mit feurigen Tanz-

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

www.point-sports.de

schritten und viel SpaB!




z greenmobilihy

W Mitsubishi Outlander

MOTORS
L

outlander Plug-in Hybrid BASIS .
Hybrid-SUV fiir unter 27.000 EUR:

ab 3-'.031,2-, EUR unverbindliche preisempfehiung’ 2
‘5.‘05,0." EUR Mitsubishi Elektromobilitdtsbonus
"'\.500,00 EUK Staatl. \nnovationspramie®

(rechnerischer Wert, es besteht

- ; : ruch auf Gewah-
* 5 Jahre Herstellergarantie bis 100.000 km =ab 2&321,23 EUK kein ;ﬁgg;tniasn:gdet it Erschop-
bzw. 8 Jahre Herstellergarantie auf die rung des Umvyeltbgnllrtzr?gggd”e“;’;’mttel.)
Fahrbatterie bis 160.000 km, Details unter fung der bereitgeste
www.mitsubishi-motors.de/garantie

HERSTELLER
GARANTIE*

FAHRBATTERIE
GARANTIE*

Der meistverkaufte Plug-in Hybrid in Europa®

NEFZ (Neuer Europdischer Fahrzyklus) Messverfahren ECE R101, Outlander Plug-in Hybrid
Gesamtverbrauch: Stromverbrauch (kWh/100 km) kombiniert 14,8. Kraftstoffverbrauch
(I/100 km) kombiniert 1,8. CO,-Emission (g/km) kombiniert 40. Effizienzklasse A+. Die tatsach-
lichen Werte zum Verbrauch elektrischer Energie/Kraftstoff bzw. zur Reichweite hangen ab
von individueller Fahrweise, StraBen- und Verkehrsbedingungen, AuBentemperatur, Klimaanla-
geneinsatz etc., dadurch kann sich die Reichweite reduzieren. Die Werte wurden entsprechend
neuem WLTP-Testzyklus ermittelt und auf das bisherige Messverfahren NEFZ umgerechnet.

1|Unverbindliche Preisempfehlung der MMD Automobile GmbH, Emil-Frey-StraBe 2, 61169 Friedberg, ab
Importlager, zzgl. Uberfiihrungskosten, Metallic-, Perleffekt- und Premium-Metallic-Lackierung gegen
Aufpreis. Gliltig vom 01.07.2020 - 31.12.2020, vorbehaltlich gesetzlicher Anderungen. 2| Nur im teilnehmenden
Mitsubishi Green Mobility Center beim Kauf eines neuen Outlander Plug-in Hybrid. Hierin ist bereits der
vom Automobilhersteller zu tragende Anteil am Umweltbonus enthalten. Genaue Bedingungen auf www.
elektro-bestseller.de 3|Voraussetzung ist die Genehmigung des Férderantrags durch das BAFA, solange
die Férderung Bestand hat. 4|Quelle: European Alternative Fuels Observatory, www.eafo.eu vom 30.03.2020

Veroffentlichung von MITSUBISHI MOTORS in Deutschland, vertreten durch die MMD Automobile GmbH,
Emil-Frey-StraBe 2, 61169 Friedberg

» Nahere Informationen erhalten Sie bei dem folgenden Mitsubishi Handelspartner:
AUTOHAUS [ ==, Autohaus Bauer GmbH
1 I Dieselstr. 13
AU I- Rg 70839 Gerlingen

Telefon 07156/21221
www.bauer-automobile.de




PERSONAL

- NICHT NUR FUR STARS UND STERNCHEN

POINT

sports.wellness.club

UNSER TRAINERTEAM

Simon Hunger
Sportlicher Leiter
und Personal Trainer

Spezialgebiete: Gesunde
Erndhrung, Muskelaufbau,
Fettabbau

Eva Petri

Fitnesstrainerin

und Personal Trainerin
Spezialgebiete:
Trainierende U60,
Riicken, Anfanger

und Einsteiger

Max Graf

Student Bachelor of Arts in Gesund-
heitsmanagement und Fitnesstrainer

Spezialgebiete: Muskelaufbau,
Functional Training, Mobility

www.point-sports.de

Spezialgebiete:
Knie, Wirbelsaule,

kiinstlichem Hiftgelenk

TRAINING

\ Das Personal Training ist die optimale Ergdnzung zum beste-
. "h.. henden Betreuungskonzept im POINT - Sports.Wellness.Club. Im 1:1

Coaching oder persdnlichen Kleingruppen-Training fir 2 bis 10 Teilnehmer
genieBen Sie motivierende Workouts in exklusiven Einheiten. Ihr Personal
Trainer beriicksichtigt lhre individuelle Situation und ist wahrend der ge-
samten Trainingseinheit nur fiir Sie alleine da. MaBgeschneiderte Ubungen,
kontrollierte Ausfiihrungen, individuelle Erndhrungsberatung und die per-
sonliche Motivation bis zur letzten Minute lhres Workouts, sind nur einige
Beispiele fiir die Vorteile eines Personal Trainers. Mit Personal Training
erreichen Sie im Handumdrehen lhre Ziele — und das mit mehr Motivation,
mehr Abwechslung, mehr SpaB und mehr Effektivitat!

@ Sie erreichen lhre Ziele schneller und effektiver

@ |hr Personal Trainer hilft lhnen iiber Motivationsprobleme hinweg
@ Individuelles Training und maBgeschneiderte Ubungen fiir Sie

@ Mehr Energie und Lebensqualitit im Alltag

Kontaktieren Sie uns unter 0 71 56 - 2 20 20 oder schreiben Sie
uns eine E-Mail an info@point-sports.de, um einen Termin fir
lhr Personal Training zu vereinbaren.

Valentino Peluso
Fitnesstrainer und Personal Trainer

Spezialgebiete: Gesunde Erndhrung,
Muskelaufbau, Fettabbau

Pascal dos Santos de Coelho
Fitnesstrainer und Personal Trainer

Spezialgebiete: Riickengerechtes Trai-
Johann Benz ning, Muskelaufbau, allgemeine Fitness
Fitness- und

Reha-Trainer

Lara Poppe

Studentin Ba-
chelor of Arts in
Fitness6konomie,
Fitnesstrainerin und
Personal Trainerin

Training mit

Spezialgebiete:
Functional Fitness,
Figurtraining,
Mobility

Mauritz Ehmann

Student Bachelor of Arts in Gesund-
heitsmanagement und Fitnesstrainer

Spezialgebiete: Gesunde Ernédhrung,
Muskelaufbau, Fettabbau




AUF 15 EINHEITEN
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FARBENSPIEL.

MINI One 3-Tiirer 75kW/102PS MINI Cooper 3-Tiirer 100kW/136PS
Anzahlung 0,00 EUR - Monatl. Rate 242,72 EUR Anzahlung 486,42 EUR - Monatl. Rate 242,72 EUR

Freie Farbauswahl, Stofff/Leder Black Black, 17“ LMR Cosmos Spoke Schwarz, Paket Chili (Sport-Lederlenkrad mit MF, Ablagenpaket, Klimaautom., Sportsitze vorne, Beifahrersitz-Héhenverstellung,
Geschwindigkeitsreg. mit Bremsfunktion, LED-Scheinwerfer, LED-NSW, Lichtpaket, MINI Driving Modes, MINI Excitement-Paket), PDC hinten, Bordcomputer, Sitzheizung vorne, Aktiver u.v.m.

Listenpreis inkl. Transportkosten: 25.870,92 EUR, Barpreis inkl. Transportkosten: 21.806,05 EUR Listenpreis inkl. Transportkosten: 27.089,41 EUR, Barpreis inkl. Transportkosten: 22.917,31 EUR
Leasingangebot von der BMW Bank GmbH* Leasingangebot von der BMW Bank GmbH*

Anschaffungspreis: 21.037,95 EUR, Anzahlung: 0,00 EUR, Sollzinssatz p.a.:** 4,25%, Eff. Jahreszins: Anschaffungspreis: 22.146,62 EUR, Anzahlung: 486,42 EUR, Sollzinssatz p.a.:** 4,25%, Eff. Jahreszins:
4,33%, Laufzeit: 36 Monate, Gesamtlaufleistung 32.500 km, Gesamtbetrag: 8.738,02 EUR, 4,33%, Laufzeit: 36 Monate, Gesamtlaufleistung 32.500 km, Gesamtbetrag: 9.224,44 EUR,

Mtl. Rate: 242,72 EUR. Leasingangebot zzgl. 770,08 EUR Transportkosten. Mtl. Rate: 242,72 EUR. Leasingangebot zzgl. 770,08 EUR Transportkosten.

Kraftstoffverbrauch 1/100 km innerorts: 6,4; auBerorts: 4,2; komb.: 5,0; Kraftstoffverbrauch 1/100 km innerorts: 6,5; auRerorts: 4,2; komb.: 5,0;

CO,-Emission kombiniert 114 g/km. Energieeffizienzklasse B. CO,-Emission kombiniert 115 g/km. Energieeffizienzklasse B.

* Ein unverbindliches Leasingbeispiel der BMW Bank GmbH, Lilienthalallee 26, 80939 Miinchen; alle Preise inkl. 16 % MwSt.; Stand 08/2020. Ist der Leasingnehmer Verbraucher, besteht nach Vertragsschluss ein gesetzliches
Widerrufsrecht. Nach den Leasingbedingungen besteht die Verpflichtung, fiir das Fahrzeug eine Vollkaskoversicherung abzuschlieRen. ** Gebunden fiir die gesamte Vertragslaufzeit. Das Angebot ist giiltig solange der Vorrat
reicht. Irrtiimer und Druckfehler vorbehalten.

MINI 3-TURER MIT CHILI PAKET. W

L Autohaus Miiller Autohaus Miiller
M u I I e r GmbH & Co.KG GmbH
‘Weilimdorfer Strake 88 Berliner StraRe 55
GERLINGEN LEONBERG 70839 Gerlingen 71229 Leonberg
wwrw. MINI-mueller.net Tel. 07156 2020-0 Tel. 07152 9407-0

JUMPING FITNESS

HUPFEN MACHT GESUND — UND GLUCKLICH!

Wer denkt, dass es beim Jumping darum geht, einfach nur ein
bisschen auf dem Trampolin zu hipfen, der irrt sich — die klei-
nen Trampoline sind ndmlich wahre Fitness-Wunder.

Ahnlich wie beim Zumba geht es hier darum, sich mit SpaB3 und
motivierender Musik ordentlich auszupowern. Durch die Kom-
bination von schnellen und langsamen Spriingen, dynamischen
Sprints und Kraftelementen zusammen mit verschiedenen Ba-
lanceiibungen stellt Jumping ein effektives Cardio-Workout dar.
Neben der Ausdauer werden auBerdem die Muskeln im ganzen
Kérper trainiert: Verglichen mit Ausdauersportarten, wie z.B.
Joggen, sind beim Jumping liber 400 Muskeln im Einsatz, was
es deutlich effizienter macht und die Kalorien beim Jumpen nur
so schmelzen lasst. Gleichzeitig ist das Training auch gelenk-
schonender, da St6Be durch das Trampolin abgefedert werden
kénnen.

Jumping Fitness ist daher ein perfektes Ganzkérpertraining fiir
alle, die Lust auf einen neuen Fitness-Kick haben und sich or-
dentlich auspowern wollen. Vorerfahrungen sind nicht notwen-
dig. Die Spriinge und Techniken sind einfach zu erlernen und
garantieren auch Anféngern schnelle Erfolgserlebnisse.

www.point-sports.de




SQUASH & BADMINTON

SPIEL UND SPASS FUR DIE GANZE FAMILIE

Squash 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 korperliche
Fitness, Reaktionsschnelligkeit sowie Konzentration.

SQUASH

Squash ist eine Riickschlagsportart, die meis-
tens mit 2 Spielern (Einzel) in einem Squash-
Court gespielt wird. Ziel ist es, den Ball so zu
spielen, dass ihn der Gegner nicht mehr errei-
chen kann, bevor er zum zweiten Mal den Bo-
den beriihrt. Sieger ist der Spieler, der zuerst
11 Punkte erreicht hat. Bei 10:10 wird ein so
genannter ,Tie-Break" gespielt, d.h. der Spie-
ler, der zuerst 2 Punkte Vorsprung hat, gewinnt
das Spiel. Gespielt wird auf 3 Gewinnsatze. Es
ist eine faszinierende Ballsportart, die nicht nur
kalorienraubend ist, sondern bei der auch die
Reaktion wie kaum in einer anderen Sportart
geschult wird. Sowohl Freizeitsportler als auch
passionierte Squash-Spieler kénnen sich bei
uns der Herausforderung dieses Sports stellen.

BADMINTON

Auch Badminton ist eine Riickschlagsportart, die mit 2 Spielern (Einzel) oder
mit 4 Spielern (Doppel) auf einem Badmintonfeld und mit einem Federball
gespielt wird. Ziel hierbei ist es, den Ball so iiber das Netz zu schlagen,
dass ihn die Gegenseite nicht zuriickschlagen kann. Gespielt wird auf 2 Ge-
winnsatze bis 21 Punkte pro Satz, wobei am Satzende ein Vorsprung von
mindestens 2 Punkten erreicht werden muss. Falls es zum Stand von 20:20
kommt, wird eine Verldangerung bis max. 30 gespielt. Badminton ist leicht
erlernbar und derzeit das schnellste Riickschlagspiel der Welt. Bereits nach
wenigen Spielen sind fir Jung und Alt Fortschritte in der Spielqualitat sicht-
bar. Dadurch ist Badminton der ideale Sport fiir GroB und Klein innerhalb der
ganzen Familie.

lhre Vorteile im POINT - Sports.Wellness.Club
7 ASB-Squash-Courts

SQUASH-MEETING

Sie haben keine Spielpartner? Jeden Samstag kénnen Sie
4 Badminton-Felder mit getrennten Netzen von 15.00-20.00 Uhr zu unserem Squash-Meeting kom-
men. Hier haben Sie die Méglichkeit, andere Spieler zu tref-
fen, neue Squash-Partner zu finden, zusammen zu spielen
Spielpartner-Vermittlung und auch den Abend gemeinsam ausklingen zu lassen. Der
Preis fiir Nicht-Squash-Mitglieder betrégt 10,00 Euro (fir
Squash-Mitglieder ist dieser Service gratis).

J ETZT 0 N LI N E B U c H E N < Sowohl Mitglieder als auch externe Gaste haben die Maglich-

keit, 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 fiur mehr Informationen: 07156 — 2 20 20.

Gelenkschonender Schwingboden

Wochentliches Squash-Meeting

WIR FREUEN UNS AUF IHREN ANRUF ODER BESUCH!

www.point-sports.de




CHMERZFREIES

RADFAHREN §

bei Zweiradhaus Maier

Ergonomische &
bequeme Sitzlésungen
fur Alltag, Freizeit & Sport

Jetzt Beratungstermin vereinbaren!

7/
ZWE/RAW

Telefon (07156) 2 77 92
zweiradhaus-maier.com

Monika Schweizer (56) aus Gerlingen

LIch war erst skeptisch, ob das Fitness-Trai-
ning etwas fir mich ist und bin jetzt stolz
auf meinen sportlichen Lebensstil. Nun bin
ich 5 Kilo leichter und fiihle mich ausgegli-

chener und kraftiger."

Gisela Riihle (73)
aus Hemmingen

Ute BruBke (53) aus Stuttgart

.Das groBe Angebot, die ange- Jch  bin
nehme Atmosphare und die net-
ten Trainer motivieren mich, das
POINT regelmaBig zu besuchen.
Ich halte mich fit, baue Kraft auf
und straffe meinen Kérper. Nach
meinem Bandscheibenvorfall hilft
mir das Riickentraining enorm.”

Michael Miiller (54) aus Ditzingen

,Durch das Training im POINT bin ich wieder fit-
ter und leistungsfdhiger geworden. Auch meine
Beweglichkeit hat sich sehr verbessert. Besonders
die professionelle Betreuung und die groBe Aus-

wahl an Trainingsméglichkeiten sind hier super!™

14

im POINT, da ich
hier neue soziale
Kontakte knipfen
kann und das tolle
Trainerteam mich bei meinen Zielen
unterstiitzt. Durch mehr Ausdauer und
Kraft fallen mir Alltagsbewaltigungen
jetzt viel leichter.”

MIT GEW( I.BEKEI.I.ER
UND SCHAUBRENNE

Besuchen Sie uns in unserem modernen Wein- &
Getrankefachmarkt! Viele tolle Angebote und eine
Riesenauswahl an Getranken

erwarten Sie!

NV

Offnungszeiten:

Montag - Freitag

durchgehend 8.00 - 20.00 Uhr
Samstag 8.00 - 16.00 Uhr

Leonberger Str. 38
70839 Gerlingen

Biiro: 07156-947060
Markt: 07156-947067

o Heimdienst ® Festservice ® Riesenauswahl
o Bequem Einkaufen © Kofferraumservice
o Parkplétze direkt vor der Tur

www.getraenke-maisch.de

POINT-MITGLIEDER ERHALTEN 3% RABATT AUF IHREN EINKAUF!

Thomas Worbach (48) aus Stuttgart

.Der Besuch im POINT ist fester Bestandteil meiner
Woche. Ich fiihle mich ausgeglichener, (mental) leis-
tungsstarker und finde hier den perfekten Ausgleich.
Mein Slogan: «Veranderung findet immer jetzt statt.»"

‘ mmﬁ*-w

Michael Kohl (37)
aus Hausen

,Durch das Training
habe ich ein besse-
res Koérpergefiihl als
noch vor knapp drei
Jahren, ich bin ak-
tiver und fihle mich
fitter. Es macht SpaB,
die vielen Angebote zu testen und neue
Impulse fir’s Training zu erhalten. Au-
Berdem ist es immer wieder schoén, lieb-
gewonnene Menschen hier zu treffen.”

gerne

Chantal NuBbaum (24) aus Stuttgart

.Mit dem Training im POINT haben sich mein Umfeld
und mein korperliches Wohlbefinden positiv veran-
dert. Ich habe meinen Weg zum Wettkampf im Body-
building gefunden und freue mich jedes Mal darauf,
Fortschritte zu machen und meinen Zielen naher zu
kommen."

www.point-sports.de




STRESS LASS5 NACH!

Stress gehort zum Zeitgeist? Lassen Sie sich das nicht einreden! Stress ist ungesund und macht langfristig krank —
hochste Zeit, etwas gegen den Dauerstress zu tun!

Heutzutage gehort Stress scheinbar schon zum guten Ton — jeder ist stdndig im Stress. Stress wird gleichgesetzt mit

wichtig sein und etwas leisten. Dies ist jedoch ein Trugschluss, wie Experten herausgefunden haben. Denn Stress

entsteht nicht per se durch viel Arbeit oder eine volle To-do-Liste. Stress ist vielmehr in dem Gefiihl von
Unsicherheit begriindet.

Wenn Sie beispielsweise im Job eine wichtige Entscheidung treffen miissen, aber nicht
wissen, welche Option die richtige ist. Oder wenn Sie arbeitslos sind und nicht
wissen, wie Sie lhre nachste Miete bezahlen sollen. Das Gefiihl von Handlungs-
unsicherheit erzeugt einen inneren Zwiespalt und fiihrt dadurch zum Stress. So
stehen dngstliche oder vorsichtige Menschen auch deutlich haufiger unter
Stress als optimistische, gelassene Menschen - und zwar unabhdngig von
ihrer Arbeit oder ihrem Privatleben.

WIE STRESS IM KORPER ENTSTEHT

Ein Areal in unserem Gehirn misst standig unser Unsicherheitsempfin-
den, und zwar der sog. cinguldre Cortex. Bei zunehmendem Stress ver-
anlasst dieser Teil des Gehirns eine Ausschiittung der Stresshormo-
ne (u.a. Adrenalin, Cortisol). Diese Hormone sorgen dafiir, dass wir
hellwach, fokussiert und leistungsfahig sind. Um diese Leistung zu
generieren, braucht das Gehirn Energie, sodass der Kérper viel Glu-
kose bereitstellen muss. Damit dem Gehirn ausreichend Energie zur
Verfiigung steht, stellt der Kérper diverse andere Funktionen, z.B. die
Verdauung, voriibergehend ein bzw. fahrt sie auf ein Minimum herunter.
Finden wir eine zufriedenstellende Ldsung fir unsere Unsicherheit, 16st
sich das Stressgefiihl auf und der Stresshormonspiegel sinkt wieder. Inso-
fern ist kurzfristiger Stress nichts Schlechtes, sondern sorgt dafiir, dass wir
schnell viel Energie bereitstellen kdnnen. Lasst sich das Unsicherheitsgefiihl
jedoch nicht auflésen und bleibt es unter Umstdnden monate- oder jahrelang
bestehen, wird der Stress toxisch, da die Stresshormone dauerhaft ausgeschiit-
tet werden und wir dann langfristig quasi im Uberlebens-Modus verharren.

DEN STRESS LINDERN

Da Stress individuell ganz unterschiedlich ausgeldst wird, liegt es an jedem Einzelnen selbst,
einen Umgang mit dem eigenen Stress zu finden. Denn was bei dem einen enormen Stress
auslost, nimmt der andere vielleicht eher gelassen. Im ersten Schritt gilt es also heraus-
zufinden, welche Situationen, welche Anforderungen und welche Themen einen selbst
besonders unter Stress setzen. Kennen Sie lhre Stressfaktoren, konnen Sie bereits auf
die Stressentstehung positiv Einfluss nehmen. Ein Stresstagebuch ist beispielsweise
eine gute Mdglichkeit, um herauszufinden, wann und wodurch Sie gestresst werden. In
einem zweiten Schritt ist die Arbeit mit dem Kérper empfehlenswert, um Stressreakti-
onen abzumildern, zu verkiirzen und den kdrperlichen Stress nach getaner Arbeit tat-
sachlich auch wieder ganz aufzuldsen bzw. bestenfalls gar nicht mehr so schnell in einen
Stresszustand zu gelangen.

4 TIPPS GEGEN STRESS

SN — o
—_—

Vogelperspektive

Bauen Sie eine innere Distanz
zur der Sie stressenden Situation
auf, indem Sie quasi von auBen
auf das Geschehen blicken. Meist
wird dabei klar, dass die Situation
nicht ganz so prekar ist, wie man
sie in diesem Moment empfindet.
Durch den Blick von oben bzw.
von auBen relativieren sich viele
Herausforderungen und die eige-
ne Unsicherheit nimmt ab.

www.point-sports.de

Entspannungstechniken
Wer dangstlich und vor-
sichtig ist, empfindet
schneller Unsicherheits-
gefiihle, die zu Stress
fihren. Hier kann es hel-
fen, spezielle Techniken
wie Yoga, Meditation
oder autogenes Training
zu erlernen. Diese kén-
nen zu mehr Gelassenheit
im Alltag fithren und so
die eigene Stressent-
wicklung mindern.

Ausgleichen

Nehmen Sie sich regel-
maBig Zeit fir Dinge,
die lhnen persénlich
Freude machen, Sie po-
sitiv anregen und Sie
vom negativen Stress
ablenken. Falls Sie noch
kein Hobby haben, bei
dem Sie sich entspan-
nen, machen Sie sich
auf die Suche nach et-
was, das lhnen beson-
ders SpaB macht.

Sport
Nachweislich die beste Méglichkeit, um Stress
auf kérperlicher und psychischer Ebene abzu-
bauen und grundsatzlich gelassener zu sein, ist
regelmaBiges Training. Bei anstrengenden Trai-
ningseinheiten kriegen Sie nicht nur den Kopf
frei, weil Sie sich véllig auf Ihren Kérper konzen-
trieren, sondern bauen auch die Stresshormo-
ne Cortisol und Adrenalin wieder ab. AuBerdem
schiitten Sie beim Sport Gliickshormone aus und
die Erfolgserlebnisse, die Sie dort haben, machen
Sie nicht nur kérperlich starker, sondern auch
selbstbewusster und selbstsicherer im Alltag.
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