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LIEBE LESERINNEN UND LESER,

der Herbst steht vor der Tir, aber das ist
dieses Jahr kein Grund, Triibsal zu blasen. Im
Gegenteil: Wir zeigen Ihnen, wie Sie das Beste
aus der kiihleren Jahreszeit machen kénnen in
unserem Artikel ,Happy durch den Herbst" auf
Seite 6.

AuBerdem informieren wir Sie nochmals tber
das wichtige Thema Muskulatur. Sie erfahren,
wie Sie durch regelméaBiges, gerdtegestitztes
Kraftigungstraining nicht nur lhrem Kérper
und lhrer Figur etwas Gutes tun kénnen, son-
dern vor allem auch lhrer Gesundheit.

Wenn Sie zu den Menschen gehéren, denen
beim Training vor allem die individuelle Unter-
stiitzung und Motivation wichtig ist, lesen Sie
doch auf Seite 07 weiter. Wir stellen lhnen un-
ser Personal Training vor, mit dem schon sehr
viele Mitglieder im POINT ihre persénliche Er-
folgsgeschichte schreiben konnten. Uberzeu-
gen Sie sich selbst, in diesem Artikel berichtet
lhnen Tamara, warum sie ihre Ziele damit sogar
deutlich Gbertroffen hat.

POINT

sports.wellness.club

THEMEN IN DIESER AUSGABE
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Falls Sie sich, trotz regelmaBigem Training, 6f-
ters verspannt und unbeweglich fiihlen, haben
wir auf Seite 11 auch noch unsere besten Tipps
und Infos zum Thema Flexibilitats- und Mus-
kelldngentraining zusammengestellt.

In den letzten Monaten hat sich viel getan
bei uns und es wird sich auch in Zukunft noch
viel tun: So eroffnet beispielsweise im Som-
mer 2023 ein weiteres POINT in Ditzingen
im Bahnhofsareal | Gleiskarree in Ditzingen.
Weitere Events und Infos rund um die POINT
Gruppe finden Sie auf den Seiten 03 und 05.

Warten auch Sie also nicht langer, sondern
starten Sie jetzt in ein aktiveres und gesiin-
deres Leben. Rufen Sie uns an und vereinbaren
Sie noch heute einen Termin fir ein unverbind-
liches Informationsgesprach oder stébern Sie
auf unserer Website nach unseren Online An-
geboten. Wir freuen uns auf Sie!

lhr Jirgen Steigele
sowie das gesamte Team
vom POINT - Sports.Wellness.Club

POINT - Sports.Wellness.Club
DieselstraBe 2 | 70839 Gerlingen
Telefon: 07156-22020

03
@ POINT Gruppe - Erfahrung — Vertrauen — Innovation 05
@ Die POINT Gruppe als Arbeitgeber 05
@ Happy durch den Herbst 06
@ Personal Training und Tamaras Erfolgsgeschichte 07
@ Kursprogramm 08
@ Kursbeschreibungen 09

@ myline Abnehmkonzept — abnehmen, so persénlich wie noch nie 10

0 Beweglich und schmerzfrei mit Flexibilitatstraining 11

Offnungszeiten:

Montag bis Freitag:
6.00-24.00 Uhr

Samstag, Sonntag
und an Feiertagen:
8.45-22.00 Uhr

Kinderbetreuung:

Montag bis Donnerstag:
9.00-12.00 Uhr

@ Donnerstag:
» 17.30-20.30 Uhr
Freitag:
8.30-12.00 Uhr

Sonntag und
an Feiertagen:
9.30-13.00 Uhr

Impressum
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POINT - Sports.Wellness.Club
JA Sport GmbH

Dieselstr. 2

70839 Gerlingen
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POINT TV Programm,
April 2022

Seit April ist unser club- SH
eigenes TV Programm
am Start. Auf 13 Fern-
sehern versorgen wir
Sie mit News, Angeboten ANANASPUREE MIT PINA
und Events rund um das COLAD R EISSoh
MYLINE

POINT. Natdrlich geben

wir auch Einblicke hinter
die Kulissen der POINT
Gruppe, informieren liber fitnessrelevante Themen, Erndhrungs-
tipps und leckere Rezepte. Fiir alle Selbststandigen unter Ihnen
bieten wir auch attraktive Werbeangebote. Melden Sie sich bei In-
teresse direkt bei uns am Empfang oder schreiben eine E-Mail an
info@point-sports.de.

9% @)@ POINT

Griindung Leitbildteam und Leitbildtage
POINT Gruppe, Juli 2022

Im Juli wurde unser Leitbildteam neu gegriindet aus Mit-

- arbeitern der gesamten Unternehmensgruppe. Ziel ist,
MON Ts e das Miteinander zu férdern, neue Mitarbeiter optimal ins
Team zu integrieren und die
Vision und Mission der POINT
Gruppe noch mehr in den Vor-
dergrund zu riicken. Somit hat
jeder Mitarbeiter eine Stimme,
die gehért wird: Denn unsere
Ziele kdnnen wir nur als Team
erreichen!

BBV ichow-Dannenberg — Ab September wird im Landkreis Lichow-Dannenberg das 365-Euro-Ticket fir den dffent

LESMILLS LESMILLS

Sommerfest POINT Gruppe, LES MILLS Convention,

23.1uli 2022 27. August 2022

Mit viel SpaB und jeder Menge guter LES MILLS hat bei diesem

Laune fand am 23.07.22 unser Sommer- Event Masterclasses vieler

fest statt. Kolleginnen und Kollegen aus Programme durch LES MILLS

der gesamten POINT Gruppe kamen zu- Presenter & Nationaltrai-

sammen und feierten ausgelassen. Vie- ner bei uns im POINT pra-

len Dank an alle Helfer und Gaste sowie sentiert. Ein mitreiBendes

den Foodtruck von Plantbuilt, ohne die Event fiir LES MILLS Inst- =
ein so tolles Fest nicht mdglich gewesen ware. Wir freuen uns schon jetzt auf ruktoren und Fans. Herzli-
unsere gemeinsame Weihnachtsfeier. chen Dank an LES MILLS fiir die gute Organisation und

natdrlich an alle Teilnehmer, die mit jeder Menge SpaB
und Motivation an den Kursen teilgenommen haben.

RUCKBLICK o, AKTUELLES

Gewinner Sommerkampagnen Spiel,
September 2022

Herzlichen Gliickwunsch an die Gewinner
unseres diesjahrigen Sommerspiels. Uber
den ersten Preis in Form eines Wellness-
Kurzurlaubes von Jochen Schweizer POINT Kurs-Special,
(2 N&chte) fiir bis zu 2 Personen im Wert 08. Oktober 2022

von 399 Euro durfte sich Carolin freuen.
Eine Stunde Personal Training im Wert
von 80 Euro konnte sich Tommy sichern
und als Drittplatzierter erhielt Mario ein
tolles Package mit einer POINT Sportta-
sche, einer POINT Thermosflasche sowie
einem Handtuch im Wert von 65 Euro.

Bei diesem Event wurden
die brandneuen Choreo-
grafieren unserer LES
MILLS Kurse TONE, BO-
DYATTACK, BODYPUMP,
CORE, BODYCOMBAT
und BODYBALANCE vor-
gestellt. Herzlichen Dank
an die Kurstrainer und
die Teilnehmer, die das Ganze mit einer extra Portion SpaB und
Motivation zu einem unvergesslichen Event haben werden lassen.

Weihnachtswunsch-Aktion fiir die Jugendhilfe Korntal, Dezember 2022

Die Supermarkte sind jetzt schon mit Spekulatius und Lebkuchen gefiillt, denn in ein paar Wochen
beginnt wieder die Weihnachtssaison. Auch wir bereiten uns jetzt schon auf das traditionelle Fest
vor, denn in diesem Jahr méchten wir den Kindern und Jugendlichen der Jugendhilfe Korntal wieder
eine Freude bereiten. Wir freuen uns jetzt schon auf den schén geschmiickten Weihnachtsbaum im
POINT mit den vielen kleinen Wunschzetteln der Kinder, die unsere Mitglieder mitnehmen und erfiillen
kénnen.
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SYSTEM IT-Systemhaus

BITAL

i /s RS

aus Gerlingen

Passgenaue & individuelle

lhr IT-Systemhaus

IT-Betreuung
¢ Beschaffung von Hard- und Software
¢ Installation und Wartung

e First, Second und Third Level Support

e Schulungen und Datensicherheit
Office 365 Experten

e Exchange online

e Sharepoint
* MS Teams
Infrastruktur
¢ Cloud Serverumgebungen
e Lokale Server/Client Netzwerke
* Workstations und Notebooks
* Netzwerktechnik / WLAN

Telefonanlagen
¢ Lokale Telefonanlagen
¢ Cloud-TK und Home-Office
e Multi-DECT-Lésungen

e MS Teams Telefonie

Losungen !!!

Bital Modern Workplace

17 mm flaches 14” Notebook
hochwertiges Magnesium Gehause
inkl. BITAL Managed Security Client

nur 1,11 kg, FullHD
NonGlare Display
CPU i5, 11. Gen.,

8 GB DDR4 RAM,
500 GB SSD, Windows 11 Pro

optional mit Microsoft 365, Bildschirm, Drucker uvm.

61,29 EUR pro Monat*

Bei einer Laufzeit von 36 Monaten.

Monatliche Netto-Leasingrate. Das Angebot gilt vorbehaltlich der @iblichen
Bonitéatspriifung. Zuziiglich einmaliger Bearbeitungsgebiihr von 49,90 EUR.

www.bital.de * +49 7156-3599-390

Wir suchen:

IT-Administratoren, Teamleiter, IT-Disponenten, Social-Media-Manager

Vertriebsmitarbeiter, Azubis (m/w/d)

www.hital.de/karriere.html

* Alle Preise in Euro, zzgl. der gesetzlichen MwSt.. Die Preise sind unter Vorbehalt von Preisénderungen giiltig. Technische Anderungen u. Irrtiimer vorbehalten. Angebote giiltig, solange Vorrat reicht. Keine Mitnahmegarantie.




POINT GRUPPE

ERFAHRUNG - VERTRAUEN - INNOVATION

Premium Club - POINT -
Sports.Wellness.Club

Das POINT startet 2022 in das
33. Jahr seiner Erfolgsgeschich-
te. 1989 hatte sich wohl noch
niemand trdumen lassen, was
aus der ehemaligen Squash-
anlage alles wird. Heute, fast
33 Jahre spater, ist der mehr
als 8.000 m? groBe Premium
Sport & Wellnessclub nur
eins von mehreren Unter-
nehmen der POINT Gruppe.

Back-Office —
POINT Unternehmensberatung

Seit 2008 kiimmert sich das Team vom Back-Of-
fice in Gerlingen um Themen wie Personalfindung
und -entwicklung, Marketing, Bestellwesen und
natiirlich die Mitgliederbetreuung vom POINT so-
wie der Studio Fitness Clubs. Erst im November
2021 wurde ein neues Biiro bezogen in der Diesel-
str. 5, gleich gegeniiber vom POINT.

Premium-Discount Clubs - Studio Fitness

2009 entstand der erste Premium-Discoun-
ter mit dem Studio Fitness in Leonberg. Ande-
res Konzept — gleich erfolgreich. Dadurch war

schnell klar, dass es
dabei nicht bleiben
wird und heute ge-
sellen sich noch 3
weitere Studio Fit-
ness Clubs in Gerlin-
gen, Stuttgart-Wei-
limdorf und Bidingen
(bei Frankfurt) dazu.

POINT Ditzingen

Wer den Inhaber, Jirgen Steigele, kennt, der
weiB, dass das Wort ,Stillstand™ nicht zu sei-
nem Repertoire gehdrt. Aus diesem Grund sind
bereits mehrere Projekte in der Pipeline. Im
Sommer 2023 eréffnet ein weiteres POINT im
Bahnhofsareal |Gleiskarree in Ditzingen.

Stolz diirfen wir uns heute gemeinsam als POINT Gruppe prasentieren.

DIE POINT GRUPPE

ALS ARBEITSGEBER

Insgesamt beschaftigen wir mehr als 150 Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter, denen an dieser Stelle unser besonderer Dank gilt.

Im Mittelpunkt steht bei uns immer der Mensch: Sei es der Kunde mit seinen individuellen Zielen oder der Mitarbeiter mit seinen individuellen
Starken. Aus diesem Grund bieten wir Schulungen und Workshops mit professionellen Partnern und individuelle Weiterbildungs- sowie Auf-
stiegsmdglichkeiten. Unsere Werte leben wir als Arbeitgeber taglich und so ist der stets respektvolle, ehrliche und wertschdtzende Umgang

bei uns selbstverstandlich. Wir sind stolz auf unsere Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter

www.point-sports.de

Wir bilden aus:

Ilhre Ausbildung ist uns wichtig. Um lhr Potential voll zu entfalten,
bieten wir Ihnen eine einzigartige Unternehmenskultur mit Platz
fir Personlichkeit sowie Ausbildungs- und Studiumsmdglichkeiten.

Wir betrachten Menschen als Menschen und nicht als Ressourcen.
Wir fordern und wir fordern. Wenn Sie zu uns passen, erhalten Sie
bei uns die Chancen und Herausforderungen, nach denen Sie ge-

sucht haben.

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

e Studium Bachelor of Arts in Fitness6konomie
oder Fitnesstraining (DHfPG)

Werden Sie Teil unseres Teams

Da wir weiterwachsen, sind wir immer auf der Suche nach motivierten Mitarbei-
tern. Falls auch Sie die POINT Gruppe verstdrken mdchten, schauen Sie doch mal
auf der Karriereseite unserer Website vorbei: www.point-sports.de/karriere




HAPPY
URCH DEN HERBST

Was assoziieren Sie mit dem Herbst? Drachensteigen, Kiirbissuppe, gemiitliche Stunden auf der Couch? Oder Niesel-
regen, graue Tage und Miidigkeit? Durch veranderte Temperaturen verlagert sich das Leben wieder mehr nach drinnen.
Dies schafft aber auch neue Zeitfenster und die Maglichkeit, mehr fiir Ihre Gesundheit und Lebensqualitat zu tun!

Goldener Herbst fur Kopf und Korper

Das Farbenspiel der Natur, das gedampfte Sonnenlicht und die
langsam herabrieselnden Blatter sind im Herbst einzigartig, be-
ruhigend und wohltuend fir Kopf und Geist. Und in Kombination
mit Frischluft und Bewegung sogar ein verlasslicher Stimmungs-
aufheller. Wenn es drauBen stirmt und windet, sollten Sie auf lhr
regelmaBiges Training nicht verzichten. Bei uns im Studio trai-
nieren Sie immer wetterunabhdngig und kénnen mit gezieltem
Muskeltraining Ihr Immunsystem stdrken, Stress abbauen, lhre
Stimmung anheben - und Sie beugen schon mal den ,Feiertags-
Kilos™ vor. Mit 2-3 Trainingseinheiten pro Woche kdnnen Sie sich
bereits nach einigen Wochen iiber spiirbare und sichtbare Ver-
besserungen bei Figur und Befinden erfreuen. Da hat der Herbst-
Blues keine Chance.

Futter fur die Seele

Der Herbst bietet lhnen regional und frisch
alles, was Sie brauchen, um eine gesunde Er-
nahrung lecker in den Alltag zu integrieren.
Der Herbst ist Erntesaison — nie gibt es eine
groBere Vielfalt an heimischem Obst, Gemii-
se und Nussen. Extrafrisch, nahrstoffreich
und umweltfreundlich durch kurze Trans-
porte und Lagerung. Saisonale Lebensmittel
liefern die idealen Inhaltsstoffe. Integrieren
Sie zum Beispiel alle Kohlsorten (Blumenkohl, Rosenkohl,
Spitzkohl, Griinkohl) in Ihren Speiseplan, aber natiirlich
stehen auch Kiirbis, Karotten, Apfel, Birnen, Trauben,
Bohnen und die meisten Salatsorten jetzt regional frisch
zur Verfiigung.

Pflanzung

Gemitlichkeit und Selfcare

Natirlich ist der Herbst auch Wellnesszeit. Jetzt sollten
Sie besonders gut auf sich und Ihr Energieniveau achten.
Nicht verausgaben und die Speicher gut gefiillt halten!
Eine heiBe Badewanne, ausgiebiges Saunieren und Relaxen
sind der Energie der

e ,,,,j Jahreszeit a_ngemes-
sen. Fahren Sie runter,

reduzieren Sie Stress,
unterstiitzen Sie dies
mit Stressbewalti-

gungsstrategien wie 5 : V ) : SICKINGER

Meditation oder Ent- Gartenbau Landschaftsbau

spannungsiibungen.
DieselstraBe 32
70839 Gerlingen
. . . S g Tel.: 07156/9256-0
Mit diesem bunten Mix aus Bewegung, Ernah- B : i info@sickinger-bau.de
rung und Selbstfiirsorge kdnnen Sie den Herbst - ’ : = www.sickinger-gartenbau.de

in vollen Ziigen genieBen. Gestaltun




PERSONAL TRAINING

Das Personal Training ist die optimale Erganzung zum bestehenden Betreuungskon-
zept im POINT - Sports.Wellness.Club. Im 1:1 Coaching oder Kleingruppen Training
fiir 2 bis 10 Teilnehmer genieBen Sie motivierende Workouts in exklusiven Einheiten.

lhr Personal Trainer beriicksichtigt lhre individuelle Situation und
ist wahrend der gesamten Trainingseinheit nur fiir Sie alleine da.
Bereits beim Erstgesprach wird alles Erforderliche in den Berei-
chen Training, Erndhrung und mentales Coaching geplant. Dau-
er und Haufigkeit der Zusammenarbeit werden gemeinsam mit
lhnen individuell abgestimmt. Da jede Trainingseinheit von der
anderen abweicht, kommt bestimmt auch keine Langeweile auf,
bis das jeweilige Trainingsziel erreicht ist.

MaBgeschneiderte Ubungen, kontrollierte Ausfiihrungen, indivi-
duelle Erndhrungsberatung und die persdnliche Motivation bis
zur letzten Minute lhres Workouts sind nur einige Beispiele fir
die Vorteile eines Personal Trainers. Mit Personal Training er-
reichen Sie im Handumdrehen lhre Ziele — und das mit mehr Mo-
tivation, mehr Abwechslung, mehr SpaB und mehr Effektivitat!
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Vorteile von Personaltraining: S

Mehr Energie und Lebensqualitat im Alltag 2.
. ”
Individuelles Training und maBgeschneiderte Ubungen

beoecaeae

Personlich motiviert werden bis zur letzten
Minute |lhres Workouts

Intensives Coaching fiir optimale Ausfiihrung
Ziele schneller und effektiver erreichen
Unsere Personal Trainer sind spezialisiert auf Muskelauf-

bau, Fettabbau, gesunde Erndhrung, Functional Training,
Reha, Mobility, Stretching und Dehnung.

Was ist ein Kleingruppen Personal Training?

Ahnlich wie im 1:1 Coaching treffen Sie sich regelmaBig (je nach Gruppe) 1-3-mal pro Woche mit Ihrem Personal Trainer. Zusammen arbeiten
Sie Uber einen ldngeren Zeitraum und fokussiert an Ilhrem Trainingsziel. Um die Kosten fiir das Personal Training klein zu halten, teilen Sie
sich den Trainer mit 5-10 anderen Teilnehmern, die das gleiche Trainingsziel verfolgen und sich auf einem dhnlichen Trainingsniveau befinden.

Tamaras Erfolgsgeschichte mit Personal Training im POINT

weise auf eine gesiindere und stressfreiere Le-
bensweise, was ihr zusatzlich zum Training noch
hilft, sich rundherum wohl zu fihlen und ihre
Work-Life-Balance stetig zu verbessern.

Tamara geht es Schritt fur Schritt immer besser

Unser Mitglied Tamara hat ihr Personal Training
bei unserer Personal Trainerin Lara absolviert
und ihre Erwartungen beziiglich des Ergebnisses
wurden sogar ibertroffen. Tamara war schon 2
Jahre lang aktiv im POINT, bevor Sie sich dazu

entschloss fiir mehr Motivation und mentale Un-
terstiitzung mit Personal Training zu beginnen,
um ihre Ziele zu erreichen.

Zu Beginn des Personal Trainings hatte Tama-
ra groBe Riickenschmerzen sowie
keine gut ausgepragte Work-Li-
fe-Balance. Mit speziell auf sie
abgestimmten Trainings wie Funk-
tionaltraining, Blackroll- und
Faszientrainings gelang es, ihre
Schmerzen in den Griff zu bekom-
men. AuBerdem erhielt sie von Lara
wertvolle Erndhrungstipps und Hin-

und vor allem positiv Gberrascht war sie davon,
dass sich in jedem Training auf ihre individuelle
Tagesform eingestellt wird. Es freut sie auBer-
dem sehr, Lara von ihren stetigen Fortschritten
und ihrem verbesserten Wohl-
gefiithl berichten zu kénnen.
Auch weiterhin méchte Tamara
das Personal Training im POINT
in Anspruch nehmen.

Wir freuen uns auf ihre
weiteren Erfolge.



KURSRAUM 1

Guiltig seit 01.06.2022

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

09:30 - 10:20
Step 1
10:30 - 11:30
Pilates

18:00 - 19:00
BODYPUMP
19:10 - 20:00
Wirbelsaule
20:10 - 21:10
Yoga

KURSRAUM 2

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG

08:30 - 09:20
Jumping Mix
09:35 - 10:35
BODYPUMP
10:45 - 11:35
Wirbelsaule

18:05 - 18:55
Step 1 Fatburner
19:15 - 19:45
CORE

KURSRAUM 3

09:10 - 10:00
BBP
10:10 - 11:00
Step 2

17:40 - 18:40
BODYPUMP

18:50 - 19:35
TONE
19:40 - 20:40
Zumba

09:00 - 10:00
Yoga

18:30 - 19:20
Jumping Mix
19:35 - 20:35

BODYBALANCE

08:00 - 09:00
BODYPUMP
09:10 - 10:00
Wirbelsaule
10:05 - 10:35
CORE
10:40 - 11:40
BODYBALANCE
15:00 - 15:50
Wirbelsdule
17:00 - 17:50
Pilates
18:00 - 18:50
Bodyforming
19:00 - 20:00
Step 2
20:15 - 21:15
BODYPUMP

09:15 - 10:30

18:30 - 19:20
Jumping
19:30 - 20:00
CORE

09:05 - 10:05
Step 2

18:05 - 19:05
BODYPUMP

19:15 - 20:15

BODYCOMBAT

10:00 - 11:00
Fit und Aktiv

17:25 - 17:55
CORE
18:05 - 18:50
BODYATTACK
19:10 - 20:00
BBP
20:10 - 21:10
Zumba

09:05 - 10:05

BODYPUMP

10:15 - 11:15
Zumba

15:00 - 15:50
Wirbelsdule
17:20 - 18:10
Pilates
18:20 - 19:20
Dance
19:25 - 20:25
Yoga

08:05 - 08:55
Jumping
09:10 - 10:00
Pilates
10:10 — 10:30
Bauchkiller
10:35 - 11:35
Yoga
17:25 - 18:10
TONE
18:20 - 19:10
Jumping
19:25 - 20:25
BODYPUMP

16:30 - 17:00
CORE
17:05 - 18:05
BODYCOMBAT

10:10 - 11:00
Active Mix
11:10 - 12:00
Bodyforming
15:50 - 16:50
BODYPUMP
17:00 - 17:30
CORE
17:40 - 18:40
BODYBALANCE

FUNCTIONAL TRAINING
(FUNCTIONAL AREA)

Montag:
Mittwoch:
Freitag:

18:05-18:40 Uhr
18:10-18:45 Uhr
18:30-19:05 Uhr

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

08:30 - 09:20
Cycle

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

07:00 - 07:50
Cycle

18:45 - 19:35
Cycle
19:45 - 20:35
Cycle

09:10 - 09:40
Power-Walking

18:00 - 19:15
Cycle Long

07:50 - 08:50
Cycle

18:10- 19:10
Cycle

Alle Kurse mit Voranmeldung.

17:45 - 19:00
Cycle Long

15:00 - 16:15
Cycle Long

10:15 - 11:30
Cycle Long




PCINT

sports.wellness.club

KURSRAUM 4

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG

18:00 - 19:00

Dance BODYATTACK BODYBALANCE
19:10 - 20:00 19:00 - 20:00 19:00 - 20:00
Bodyforming BODYCOMBAT Yoga

KURSRAUM 5/6

18:00 - 18:45

Den aktuellen

auf
unserer App-

17:55 - 18:55

unserer Homepage

18:10 - 19:00

Strong Back

19:10 - 20:00
Pilates

Kursplan finden Sie

und in

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
12.35-13.25 10.35-11.25 18.05-18.55 10.05-10.55 10.05-10.55
Rehasport Rehasport Rehasport Rehasport Rehasport
16.05-16.55 19.05-19.55 11.05-11.55 11.05-11.55
Rehasport Rehasport Rehasport Rehasport
17.05-17.55 20.05-20.55 19.05-19.55 17.05-17.55
Rehasport Rehasport Rehasport Rehasport

20.05-20.55 18.05-18.55

Rehasport Rehasport

Active Mix BODYPUMP Jumping

In diesem intensiven Cardio-Work-
out mit kleinen Kraftelementen
wird nicht nur das Herz-Kreislauf-
System, sondern auch die gesamte
Muskulatur gestarkt.

Bauchkiller

Power-Bauchtraining fiir 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. Die Be-
wegungsablaufe sind fiir Anfanger
und Fortgeschrittene geeignet.

BODYBALANCE

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

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

Bodyforming
Ganzheitliche
Straffung der
Kleingeraten.

Kraftigung und
Muskulatur mit

www.point-sports.de

Intensives Kraftausdauertraining
mit der Langhantel fiir den ganzen
Kérper.

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

Smartphone lhren Kalorienver-
brauch und die Wattzahl im Blick.
Cycle Long

Extra lange Cycle-Einheit. Ideal,
um Extra-Pfunde zu verlieren und
die Ausdauer zu verbessern.

Dance

Ein Tanzkurs fiir Kérper und Geist,
bei dem der Fokus auf grazilen Be-
wegungen, Eleganz und Beweg-
lichkeit liegt. Zur Steigerung der
Kérperhaltung sowie Energie und
Verbesserung des Rhythmusgefiihls.

Fit und Aktiv

Koordinations-, Ausdauer und
Kraftigungstraining mit  jeder
Menge SpaB - zur Erhaltung des
aktuellen Fitnesslevels.

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

Workout auf Trampolinen, das alle
Kérperpartien starkt, die Ausdau-
ert steigert und besonders ge-
lenkschonend ist. Die Kombination
von Musik und Springen gilt als
Stresskiller durch Endorphin- und
Serotoninausschiittung und lasst
Sie bis zu 600 Kalorien pro Stun-
de verbrennen. Bei Jumping Mix
wird der Ausdauerteil mit Toning-
Ubungen kombiniert.

Pilates

Ein intensives Workout fiir 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 fiir alle Alters-
klassen.

Rehasport

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

Step

Gelenkschonendes, choreografi-
sches Ausdauertraining mit einer
héhenverstellbaren Plattform.
Einfache (Step 1) und fortge-
schrittene (Step 2) Schrittkombi-
nationen.

Strong Back

Ein intensives Workout fur Kraft,
Haltung und einen starken Ri-
cken. Eine Kombination aus Kraf-
tigung und Beweglichkeit flr den
gesamten Kdrper mit Fokus spe-
ziell auf die Rumpf- und Halte-
muskulatur.

TONE

Ein optimaler Mix aus Kraft-, Car-
dio- und Core-Training und somit
ein komplettes Ganzk&rperwor-
kout. Der herausfordernde Mix
aus Lunges, Squats und funktio-
nellen Ubungen sorgt dafiir, dass
Sie viele Kalorien verbrennen und
lhre Fitness auf ein neues Level
bringen.

Wirbelsaule

Kraftigung, Dehnung und Mobi-
lisation von Riicken und Bauch-
muskulatur  sowie praktische
Ubungen fiir einen beschwerde-
freien Ricken im Alltag.

Yoga

Bringt Kérper, Geist und Seele ins
Gleichgewicht.

Zumba®

Lateinamerikanische  Rhythmen
kombiniert mit feurigen Tanz-
schritten und viel SpaB!




MYLINE ABNEHMKONZEPT

ABNEHMEN, SO PERSONLICH WIE NOCH NIE

Schon seit 1986 ist myline das fiihrende Abnehmprogramm in der Fitnessbranche,
mit dem bereits mehr als eine Million Menschen erfolgreich abgenommen haben.

Das neue myline 2.0

Einfach abnehmen und gesunde Gewohnheiten ent-
wickeln mit einem 8-Wochen-Programm, welches auf
den neuesten Erndhrungs- und Verhaltensforschun-
gen beruht. Durch die Verschmelzung der analogen
und digitalen Welt werden Sie Uberrascht sein, wie
einfach Abnehmen wirklich ist. In Threm persénlichen
Erfolgsjournal erhalten Sie sofort einen Uberblick
Uber lhre Fortschritte, lernen hunderte neuer Rezep-
te kennen und werden sogar selbst zum Chefkoch fir
Ihre schlanke Linie.

Lecker essen —
Ihr Rezeptbuch

Essen wie Sie es mochten.
Kein Verzicht, sondern
Genuss pur. GenieBen Sie
hunderte Rezepte nach
myline Art.

N, ¥

Coaching next level - Ihr digitaler Coach
Erleben Sie das digitale Coaching auf dem
neuesten Stand der Wissenschaft, span-
nend und leicht erklart.

Sichtbare Erfolge -
y lhr Erfolgsjournal

In Ihrem persdnlichen Erfolgsjour-
nal werden lhre Erfolge sichtbar und
motivieren zusatzlich!

mykitchen - lhre digitale Rezept-
datenbank

Werden Sie zum kreativen Chefkoch lhrer leichten
Kiiche. Einfach Zutaten eingeben und
mykitchen gibt sofort Feedback, ob Ihr
Rezept figurfreundlich ist und hilft Ih-
nen sogar, es zu verbessern.

Wenden Sie sich gerne an unsere
Trainer, wenn Sie Fragen zu unseren
Abnehmprogrammen haben. | A

TAUCHEN SIE EIN
IN DIE WELT
DES WOHLFUHLENS.

LUST AUF FIGUR?

# Schlankheits- und Straffungsbehandlungen fiir Gesicht und den ganzen Korper

BIST DU BEREIT

e

EINES DER 5 THEMEN

SPRICHT DICH AN?
ICH ZEIGE DIR, WIE

FUR EINE

u.a. durch Laserlipolye, modellieren des Korpers mit Starvac u.v.m. N AT U R L | C H E HOCHWERTIGE ATH_ERISCH E
OLE AUF GANZ NATURLICHE
PERMANENT MAKE UP LOSUNG‘) WEISE HELFEN KONNEN
# Augenbrauen, feinste Harchenzeichnung
# Lidstrich, feinste Wimpernkranzverdichtung \ ’ sz s © o
+ Lippen, Kontur und Schattierung \§ ;{ > v W\ /‘g.(\
KOSMETIK UND FUSSPFLEGE (D T
+ klassische Kosmetik STRESS | SCHMERZ | STIMMUNG | VERDAUUNG | SCHLAF

# Fruchtsidurebehandlung
# Akne- und Couperosebehandlung

a7

von Kopf bis Fuss

KORPERFORM von Kopf bis FuB

Im Point Fitnessstudio UG | Dieselstrasse 2 | 70839 Gerlingen

ERFAHRE MEHR!

GILA BURKHARD
gilaburkhard@gmail.com
www.gilaburkhard.de
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MIT FLEXIBILITATSTRAINING

BEWEGLICH UND SCHMERZFREI DURCH DEN ALLTAG

Wenig Bewegung und stdndiges Sitzen fordern ihren Tribut: Wir
fihlen uns oft unbeweglich, verspannt und leiden unter chronischen
Riicken-, Nacken und Kopfschmerzen. Beweglich und schmerzfrei
werden — das ist ein Wunsch vieler Menschen. Und es muss kein
Wunsch bleiben — mit zielgerichtetem Muskelldngentraining gelingt
es lhnen, lhrem Koérper wieder seine Flexibilitdt zuriickzubringen
und chronischen Schmerzen vorzubeugen bzw. diese zu lindern.

Was ist Muskelldngentraining?

Beim Muskelldangentraining werden nicht einzelne Muskeln bean-
sprucht, sondern ganze Muskelketten. AuBerdem wird das Faszien-
Gewebe, das unseren Kérper wie ein Netz durchzieht, integriert. Das
fasziale Gewebe ist maBgeblich dafiir verantwortlich, wie flexibel
und beweglich wir sind. Im Gegensatz zum herkémmlichen Muskel-
training wird beim Muskelldangentraining eine Muskelgruppe aktiv
durch Dehnen in eine spezielle Position hineinbelastet und in die-
ser Position gehalten. Dies dehnt einerseits Muskeln und Faszien,
gleichzeitig muss der Muskel arbeiten und wird so beansprucht,
dass dies zu einem Wachstum in die Lange fiihrt. Muskelldngentrai-
ning stellt das natiirliche Spannungsverhaltnis in den Muskelketten
wieder her, dabei werden die kleinsten Einheiten der Muskelzelle,
sog. Sakromere, vermehrt, so dass der Muskel in die Lange wachst.
Wird kein Muskelldangentraining durchgefiihrt, verringern sich die
Sakromere. Dies fiihrt zu einer Verminderung des Bewegungsaus-
maBes und zu einer schlechteren Flexibilitat des gesamten Kérpers.

WARUM IST MUSKELLANGENTRAINING WICHTIG?

Aufgrund unseres veranderten Bewegungsverhal-
tens, also der unzureichenden Bewegung im Alltag
und dem vielen Sitzen, entstehen fiir unseren Kérper
diverse negative Folgen: Unsere Haltung verdndert
sich, Muskeln verkiirzen sich, Dysbalancen entste-
hen, das Fasziengewebe verhértet sich und dies alles
fihrt zu eingeschrankter Beweglichkeit und chro-
nischen Schmerzen, Blockaden und Verspannungen
in Riicken, Schultern, Nacken und insgesamt einer
fehlenden Flexibilitdt. Muskelldngentraining kann
hier Abhilfe schaffen und den Kérper sanft wieder
aufrichten und starken. Durch die bewusste und
kontrollierte Streckung des Kérpers wirkt sich Mus-
kelldangentraining auch giinstig auf das Herz-Kreis-
lauf-System aus, da Kérperflissigkeiten wie Blut und
Lymphe wieder ungehindert flieBen und alle Organe
versorgen kénnen.

MUSKELLANGENTRAINING IN IHREM TRAININGSPLAN

Muskelldngentraining ist ausgesprochen wirksam und dabei kaum zeitintensiv. Es ist als Ergdnzung zu lhrem sonstigen Trai-
ningsplan mit Ausdauer- und Krafttraining geeignet und sollte immer zu Beginn oder am Ende lhres Trainings durchgefihrt
werden. Bereits 2-3-mal pro Woche fiir jeweils ca. 10 - 15 Minuten ausgefiihrt, wird das Muskellangentraining fiir lhren Kérper
einen groBen Effekt haben und Sie werden schon bald von einem beweglicheren und schmerzfreieren Kérper profitieren! Im
POINT steht Ihnen ein chipgesteuerter und vollautomatischer eGym Smart Flex Zirkel zur Verfiigung. Wenden Sie sich jetzt an
unsere Trainer fir eine Einweisung.



DAS KONNEN AUCH SIE SCHAFFEN!

Aktivieren Sie lhren Stoffwechsel
mit der POINT-Stoffwechsel-Kur.
Sie basiert auf moderatem Fitness-
training in Kombination mit einem
ausgefeilten Erndhrungsplan sowie
der Einnahme von homd&opathischen
Globuli und hochwertigen Vitalstof-
fen. Mit diesem ganzheitlichen und

WUNSCHFIGUR ERREICHT

WIR GRATULIEREN!

Michael Brauning (53) aus Weilimdorf

.Ich habe mich schon einige Jahre im POINT
sowie auch auf dem Golfplatz und dem E-
Bike sportlich betitigt. Uber den Winter
2021/2022 wollte ich aber wieder richtig mit
dem Training einsteigen und vor allem abneh-
men. Das Konzept der POINT Stoffwechselkur
und der dazugehdrigen Erndhrungsumstellung
hoérte sich fir mich Gberzeugend an. Deshalb
entschied ich mich dafir, diese Kur auszu-

natiirlichen Weg erhalten Sie die Ba-
sis fur eine straffe, schlanke Figur
und werden an die schmackhafte Zu-

Besuchen
Info-Veranstaltung und iiberzeugen

probieren und konnte dadurch ganze 20 Kilo
abnehmen. AuBerdem fihle ich mich durch die
Erndhrungsumstellung aktiver, frischer und
wohler. Ich habe mehr Energie, bin motivierter
und nicht mehr so trage wie davor."

;\' t
N\

Sie unsere kostenlose

bereitung frischer und gesunder Le-
bensmittel herangefiihrt. Dies kann
sich nicht nur auf Ihr Aussehen posi-
tiv auswirken, sondern auch auf lhr
Wohlbefinden und lhre Gesundheit.

Sie sich selbst: Donnerstag, den
27. Oktober 2022 um 18:30 Uhr

Aufgrund begrenzter Teilnehmerzahl
bitten wir um telefonische Anmel-
dung unter 07156 22020.

BMW 420i Gran Coupé

Schwarz uni, 17" LMR V-Speiche 851, Steuerung EfficientDynamics, Automatic Getriebe Steptronic, Sport-Lederlenkrad, Alarmanlage, Innenspiegel autom. abbl., Sitzhei-
zung vorn, Klimaanlage, Geschwindigkeitsregelung, Parking Assistant, Active Guard Plus, DAB-Tuner, Teleservices, Gesetzlicher Notruf, ConnectedDrive Services, Connec-
ted Package Professional, Navigationssystem BMW Live Cockpit Professional, Aktiver FuRgangerschutz u.v.m.

UPE inkl. Tansportkosten:

Leasingbeispiel von der BMW Bank GmbH*:
Anschaffungspreis:

Gesamtlaufleistung:

Laufzeit:

Gesamtpreis:

50.840,00 EUR

43.776,28 EUR
32.500 km
36 Monate
19.954,00 EUR

Barpreis inkl. Tansportkosten:

Leasingsonderzahlung:

Mtl. Leasingrate:

44.840,00 EUR

1.990,00 EUR

499,00 EUR

Zzgl. Transportkosten: 960,00 EUR.

Kraftstoffverbrauch (NEFZ) innerorts in I/100km: -; Kraftstoffverbrauch (NEFZ) auBerorts in I/100km: -; Kraftstoffverbrauch komb. in I/100km: - (NEFZ); 6,6 (WLTP); CO2-
Emissionen komb. in g/km: - (NEFZ); 177 (WLTP); Effizienzklasse (NEFZ): - Leistung: 135 kW (184 PS); Hubraum: 1.998 cm3; Kraftstoff: Benzin

Offizielle Angaben zu Kraftstoffverbrauch und CO2-Emissionen wurden nach dem vorgeschriebenen Messverfahren ermittelt und entsprechen der VO (EU) 715/2007 in der jeweils geltenden Fassung.
Fur seit 01.01.2021 neu typgeprUfte Fahrzeuge existieren die offiziellen Angaben nur noch nach WLTP. Weitere Informationen zu den Messverfahren WLTP und NEFZ finden Sie unter www.bmw.
de/wltp. * Ein unverbindliches Leasingbeispiel der BMW Bank GmbH, Lilienthalallee 26, 80935 Miinchen; alle Preise inkl. 19 % MwsSt.; Stand 06/2022. Ist der Leasingnehmer Verbraucher, besteht bei
auBerhalb von Geschdftsrdumen geschlossenen Vertrdgen und bei Fernabsatzvertrdgen nach Vertragsschluss ein gesetzliches Widerrufsrecht. Nach den Leasingbedingungen besteht die Verpflich-
tung, fUr das Fahrzeug eine Vollkaskoversicherung abzuschlieRen. Abbildung zeigt Sonderausstattungen.

Muller

GERLINGEN LEONBERG
www.bmw-mueller.net

Autohaus Miiller
GmbH & Co.KG
Weilimdorfer Str. 88
70839 Gerlingen
Tel. 07156 2020-0

Autohaus Miiller
GmbH

Berliner Str. 55
71229 Leonberg
Tel. 07152 9407-0



SQUASH & BADMINTON

GEMEINSAM SPORTLICH AKTIV

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 kérperliche
Fitness, Reaktionsschnelligkeit sowie Konzentration.

Einzigartig in der Region sind unsere in der Zwischenzeit 9 Badmintonfelder. Erst im September 2021 wurden die
neuen Badmintonfelder in der Dieselstr. 4 eingeweiht. 6 neue Felder, davon 4 Doppelfelder, laden ein, sich so rich-
tig auszutoben oder gemiitlich mit der ganzen Familie sportlich aktiv zu werden.

Auf unseren hochwertigen Squash- und Badmintonplatzen kénnen Sie mit Familie und Freunden lhre Spiele austra-
gen oder lhren Fitness-Alltag um eine weitere interessante Facette bereichern. Nach dem Spiel bietet sich unsere
Sauna- und Wellnesslandschaft zum Abschalten und Entspannen an.

SQUASH

Squash ist eine Rickschlagsportart, die meistens mit 2 Spie-
lern (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 Boden berihrt. Es ist eine fas-
zinierende 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 kdnnen sich bei uns
der Herausforderung dieses Sports stellen.

BADMINTON

Auch Badminton ist eine Riickschlagsportart, die mit 737 ==

2 Spielern (Einzel) oder mit 4 Spielern (Doppel) auf einem ‘/; 4
Badmintonfeld und mit einem Federball gespielt wird. },ZI/ "
Ziel hierbei ist es, den Ball so iiber das Netz zu schla- . |
gen, dass ihn die Gegenseite nicht zuriickschlagen kann.

Badminton ist leicht erlernbar und derzeit das schnellste Riickschlagspiel
der Welt. Bereits nach wenigen Spielen sind fiir Jung und Alt Fortschritte in

der Spielqualitat sichtbar. Dadurch ist Badminton der ideale Sport fiir GroB
und Klein innerhalb der ganzen Familie.

lhre Vorteile im POINT - Sports.Wellness.Club SQUASH-MEETING

7 ASB-Squash-Courts Sie haben keine Spielpartner? Jeden Samstag kénnen Sie von
15.00-20.00 Uhr zu unserem Squash-Meeting kommen. Hier
haben Sie die Méglichkeit, andere Spieler zu treffen, neue
Gelenkschonender Schwingboden Squash-Partner zu finden, zusammen zu spielen und auch
den Abend gemeinsam ausklingen zu lassen. Der Preis fir
Nicht-Squash-Mitglieder betrdgt 10,00 Euro (fiir Squash-
Waéchentliches Squash-Meeting Mitglieder ist dieser Service gratis).

9 Badminton-Felder, davon 6 Doppel-Felder

Spielpartner-Vermittlung

Sowohl Mitglieder als auch externe Gaste haben die Méglich-
keit, bei uns einen Court oder ein Feld ab einer halben Stunde
zu buchen. Fiir alle regelmaBigen Spieler gibt es die Mdglichkeit
einer reinen Squash- oder Badminton-Mitgliedschaft. Rufen
Sie uns an fur mehr Informationen: 07156 — 2 20 20.

@ eversports
JETZT ONLINE BUCHEN:

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

Firmen haben auch die Méglichkeit, Firmen-Abos fir ihre Mitarbeiter zu buchen.

@ Laufzeit 6 oder 12 Monate

@ 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

www.point-sports.de




Mike Sterl (37) aus Gerlingen

.Mich haben die Atmosphare hier mit starkem Fokus
auf Gesundheit und Sport sowie die spiirbar netten und
hilfsbereiten Trainer {berzeugt, dass das POINT der

richtige Club fir mich ist."

Gisela Riihle (76) aus Hemmingen

.Das POINT hat mir geholfen, mich
besser zu fiithlen und meine Muskeln
sowie Gelenke zu starken. Ich emp-
fehle das POINT besonders wegen
der Betreuung und dem groBen An-
gebot, welches ich hier auf verschie-

denste Weise nutzen kann."

Kristin Heber (39)
aus Gerlingen

,Durch das Training hat sich meine
Figur verbessert, ich habe Mus-
keln aufgebaut und konnte meine
Allgemeinfitness steigern. AuBer-
dem wurden meine Erwartungen
beziglich Kursen wie BODYPUMP
tbertroffen.”

Walter Schmid (67) aus Ditzingen

,Durch mein Training im POINT habe
ich Sensibilitat fir mich und meinen
Kérper auf- sowie Fett abgebaut. Ich
konnte meine Kondition verbessern

und meine Kraft steigern. Besonders Michael Laabs (49) aus Ditzingen
g?fé”t mir die neue Freihantelha.lle .lch konnte durch die Teilnahme an einer Studie im
mit der 200m Laufbahn und den vie- POINT 20 kg abnehmen. Entgegen meiner eigenen Er-

len Geraten. wartungen ziehe ich das Training durch und verliere

auch dank der super Betreuung im
POINT immer weiter Gewicht."

Christine Huber (49) aus Ditzingen

.Um Schmerzen in meiner Schulter zu
lindern und Muskelmasse nach einer
Gewichtsabnahme aufzubauen, habe ich
mich zum Rehasport im POINT angemel-
det. Es hat sich gelohnt, meinen inneren
Schweinehund zu (iberwinden, denn ich

bin heute schmerzfrei."

Herbert Funck (59) aus Ditzingen

Llch fithle mich im POINT sehr wohl, da die Trainer top
sind und man zusatzlich zum groBziigigen Betreuungs-
angebot auch noch vielfdltige Trainingsmdéglichkeiten
geboten bekommt."

MORK FILM




MUSKULATUR

KRAFTQUELLE FUR KORPER UND GESUNDHEIT

Die Zeiten, in denen Krafttraining aus-
schlieBlich mit Muskelbergen in Verbin-
dung gebracht wurde, gehoren langst der
Vergangenheit an. Das Training mit Ge-
wichten ist zwischenzeitlich ein absolutes
Muss fir jeden, der seinen Korper gesund
und in Form halten will. Sie wissen es si-
cher langst, aber wir konnen die positiven
Effekte von regelmaBigem Muskeltraining
auf die Gesundheit nicht genug betonen.

MUSKELMASSE ERHALTEN

Wussten Sie, dass der Kérper etwa ab dem 30. Lebensjahr automatisch be-
ginnt, Muskelmasse abzubauen? Mit gezieltem Krafttraining kénnen Sie durch
die regelmaBige Muskel-Beanspruchung diesen Verlust stoppen. Die Muskel-
masse zu erhalten bzw. wieder aufzubauen ist fiir Ihren kompletten Kérper
wichtig und auch fir Ihre Abwehrkrafte. Denn eine trainierte Muskulatur stabilisiert den Kér-
per, hélt die Bander und Sehnen geschmeidig, festigt die Knochen und unterstiitzt die Gelenke.

EIN STARKER RUCKEN
}|\ Je kréaftiger lhre Muskeln sind, desto weniger belastet ist Ihr Riicken. Ein starkes Muskelkorsett fiihrt dazu, dass Sie

beweglich bleiben, sich schmerzfrei durch lhren Alltag bewegen kénnen und die Verletzungsgefahr (z.B. bei Stiirzen)
minimieren. Auch das Risiko von Bluthochdruck, Osteoporose und anderen ,Zivilisationskrankheiten™ kann mit gerate-
gestiitztem Krafttraining deutlich gesenkt werden.

5) (< STARK UND SCHLANK

Auch fir die schlanke Linie kann Krafttraining eine ideale Lésung sein. Denn Mus-
kelmasse verbraucht selbst im Ruhezustand, also wenn Sie abends auf dem Sofa lie-
gen, mehr Energie als Fettmasse. Wenn Sie also lhre Muskelmasse aufbauen und lhre
Fettmasse abbauen, dann erhéht sich automatisch lhr Grundumsatz: Sie verbrauchen

auch beim Nichts-Tun mehr Kalorien als vorher. Muskeln sind quasi die kérpereigenen
Brenndfen. Auf diese Weise kann Muskeltraining den bekannten Jo-Jo-Effekt verhindern und helfen,
lhr neues Gewicht auch langfristig zu halten.

FREIHANTELTRAINING
AB AN DIE GERATE Erst im August 2021 wurde der Freihantelbereich von ca.

400 auf ca. 1.000 m? vergroBert und befindet sich nun in

‘ Wissenschaftlich bestatigt ist, dass der Trainingsreiz, der bei Geratetrai- der ehemaligen Tennishalle. Mit der Ausstattung von ELEI-
ning auf die Muskeln einwirkt, einzigartig in seiner Wirkungsbreite ist. KO, HOIST und Gym80 bleiben keine Wiinsche mehr offen
Das regelmaBige Training gegen einen Widerstand mit einer gezielt ein- fur alle Krafttrainingsbegeisterten. Die Raumhéhe von 10
gesetzten und kontrollierten Intensitdt stellt eine positive Belastung fir Metern bringt ebenso ein besonderes Flair mit sich.

den Muskel dar, an der dieser konstant wachsen kann und die durch keine
andere Trainingsweise zu erreichen ist. Die wirklich positiven Effekte auf

Ihre Gesundheit und lhren Kérper erfahren Sie also bei gerategestiitztem CHIPKARTENGESTEUERTES

Muskeltraining unter professioneller Anleitung. Unser erfahrenes Trai-

nerteam steht lhnen gerne zur Seite und erstellt ein fiir Sie optimales ZIRKELTRAINING

Trainingsprogramm. In unseren Zirkeln von milon und eGym trainieren Sie Kraft nach
Im POINT - Sports.Wellness.Club stehen lhnen gleich mehrere Krafttrai-  neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen. Gefiihrte Bewegungs-
ningsbereiche zur Verfiigung. Fiir Jung und Alt sowie Anfanger oder Profi  abldufe und die chipgesteuerte Gerateeinstellung sorgen nicht nur
somit die optimalen und individuellen Trainingsmdéglichkeiten. fur Sicherheit, sondern schiitzen auch vor Fehlbelastungen.

Weitere Bereiche sind beispielweise unser gefiihrter Krafttrainingsbereich auf 600 m?
mit Gerdaten von Cybex oder unsere Functional Area, der Abenteuerspielplatz fiir Erwachsene.

www.point-sports.de




JETZT STARTEN -
FLEXIBEL BLEIBEN!

Feuerbacher StrafBe
» Weilimdorf
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