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die Tage werden ldnger und warmer, der Som-
mer steht praktisch schon vor der Tiir. Héchs-
te Zeit also, um wieder in Form zu kommen,
wenn Sie das nicht schon sind. Und zwar so,
wie es fir Sie passend ist. Starre Abnehm-
Programme sind Vergangenheit, stattdessen
passen wir unsere Betreuung an lhre indivi-
duellen Bediirfnisse an. Im Rahmen unserer
Teilnahme an der landesweiten Abnehm-Ak-
tion ,Ich mach das jetzt" erwartet Sie ein
maBgeschneidertes Programm mit prominen-
ter Unterstiitzung und zahlreichen Tools fiir
Ihren Alltag (u. a. Rezepte, Webinare, Medi-
tationen und Video-Tipps). Das 6-Wochen-
Programm ist perfekt fir Sie, wenn Sie lhre
Wohlfihlfigur in kurzer Zeit erreichen und
langfristig halten mdchten. Weitere Infor-
mationen finden Sie auf Seite 5 und auf der
Riickseite.

Natiirlich haben wir auch in dieser Ausgabe
wieder viele weitere interessante Artikel fir
Sie zusammengestellt. Auf Seite 6 beispiels-
weise erfahren Sie, warum Bitterstoffe so
wertvoll fiir Ihre Gesundheit sind und wie Sie

POINT

damit unbeschwert in den Sommer starten
kénnen. Und wenn Sie gerne Wraps essen,
dann diirfen Sie sich unsere Tipps auf Seite
10 nicht entgehen lassen.

Da Krafttraining erwiesenermaBen gerade
auch beim Abnehmen unverzichtbar ist, stel-
len wir lhnen auf Seite 15 die Unterschiede
von freiem sowie gefiihrtem Training vor. Und
Sie werden sehen: Der Mix macht’s. Oder ge-
héren Sie zu den Menschen, die sich lieber in
der Gruppe und zu guter Musik auspowern?
Dann haben wir mit unserem groBen und ab-
wechslungsreichen Kursprogramm auf den
Seiten 8 und 9 genau das Richtige fir Sie.
Starten Sie also noch heute in ein fitteres,
schlankeres und aktiveres Leben. Rufen Sie
uns an oder vereinbaren Sie online einen
Termin fir Ihr persénliches Informationsge-
sprach.

Wir freuen uns auf Sie!

Ihr Jirgen Steigele

sowie das gesamte Team

vom POINT - Sports.Wellness.Club
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Jahresteammeeting der POINT Gruppe, 25. Februar 2023

Wir als Team lieBen in unserem Jahresmeeting das vergan-
gene Jahr Revue passieren. Es wurden die bereits erreich-
ten Ziele besprochen und alle Projekte fiir das Jahr 2023
vorgestellt. Natirlich steht fiir uns wie jedes Jahr das Wohl
unserer Mitglieder an erster Stelle und wir geben weiterhin
Vollgas fiir Sie. Das Meeting lieBen wir im Anschluss gemiit-
lich mit einem gemeinsamen Pizzaessen ausklingen.

LES MILLS Kursspecial, 01. April 2023
Wir konnten dank unserem beliebten LES MILLS Kurs-Spe-

Junior Squash Open, 04. - 05. Marz 2023 cial am 01. April mit viel SpaB und Motivation in den Friih-
Am Wochenende vom 04. bis 05. Marz war das POINT die Eventlocation fiir die ling starten! Es wurde sich zahlreich in den Kursen BODY-
Junior Squash Open 2022/2023. In spannenden Matches haben 75 Nachwuchs- ATTACK, BODYBALANCE, BODYCOMBAT, BODYPUMP,
talente aus ganz Deutschland auf unseren Platzen um wertvolle Punkte fiir die CORE und LMI STEP ausgepowert und zu den brandneuen
Jugendrangliste gespielt. Es war ein ereignisreicher Tag mit viel Spannung, Workouts geschwitzt. Wir bedanken uns bei unseren Mit-

SpaB und Ac- gliedern fur die zahlreiche Teilnahme und den tollen Tag!

tion. Natirlich Ein groBer Dank gebiihrt ebenfalls unseren Kurstrainern,

kam auch die die mit viel

Verpflegung SpaB und

nicht zu kurz Motiva-

und die Spieler tion durch

mit ihren Fa- die neuen

milien  wurden Workouts

wahrend und begleitet

nach dem Tur- haben!

nier bestens

versorgt.

POINT Kurs-Special

Zumba Workshop,

14. Mai 2023 Leitbildtage
Erstmalig im POINT und Sommerfest,
findet am Sonntagvor- 21.-22.3uli 2023

mittag, den 14. Mai,
ein Zumba Workshop
statt. Zumba ist ein
Tanz-Workout, bei dem
lateinamerikanische
Rhythmen mit feurigen
Tanzschritten und viel
SpaB kombiniert werden. Zuerst werden in einem Basic Kurs die
Grundschritte erklart und im Anschluss startet der Zumba Kurs. Fir
Mitglieder ist dieses Event kostenfrei, externe Gaste kénnen fiir nur
15,00 Euro teilnehmen. Sichern Sie sich lhren Platz telefonisch unter
07156 22020 oder melden sich direkt bei uns am Empfang an. Wir
freuen uns auf Sie!

Im Juli 2022 wurde un-
ser Leitbildteam neu aus
Mitarbeitern der gesam-
ten Unternehmensgrup-
pe gegrindet. Ziel ist es,
das Miteinander zu foér-
dern, neue Mitarbeiter
optimal ins Team zu in-
tegrieren und die Vision
und Mission der POINT Gruppe noch mehr in den Vordergrund zu riicken.
Um diese Ziele gemeinsam als Team zu erreichen, finden am 21. und 22.
Juli unsere jahrlichen Leitbildtage mit vielen spannenden Workshops
statt. Zum Abschluss dieser Tage freuen wir uns auf unser groBes Som-
merfest am 22. Juli, bei dem Kolleginnen und Kollegen aus der gesamten
POINT Gruppe zusammenkommen, um gemeinsam ausgelassen zu feiern.

R

LES MILLS Convention, 03. Juni 2023

Wir freuen uns besonders, dass LES MILLS den POINT - Sports.Wellness.Club auch in
diesem Jahr wieder als Location fiir die LES MILLS Convention ausgewahlt hat. Bei die-
sem Event werden von LES MILLS die neuesten Choreografien des kommenden Quartals
in Masterclasses durch LES MILLS Presenter*innen & Nationaltrainer*innen prasentiert.
Ein mitreiBendes Event fir LES MILLS Instruktoren und Fans. Wenn auch Sie teilnehmen
mochten, ist eine Anmeldung direkt Gber die Website von LES MILLS méglich. Wir sind
jetzt schon gespannt auf diese motivierende und abwechslungsreiche Convention.




PERSONAL TRAINING

FUR MEHR ERFOLG

DAS PERSONAL TRAINING IST DIE OPTIMALE
ERGANZUNG ZUM BESTEHENDEN BETREUUNGSKONZEPT
IM POINT - SPORTS.WELLNESS.CLUB.

Ihr Personal Trainer beriicksichtigt Ihre individuelle Situation und ist wahrend der gesam-
ten Trainingseinheit fir Sie da. MaBgeschneiderte Ubungen, kontrollierte Ausfithrungen,
individuelle Ernahrungsberatung und die persénliche Motivation bis zur letzten Minute
lhres Workouts sind nur einige Beispiele fiir die Vorteile eines Personal Trainers. Mit Per-
sonal Training erreichen Sie im Handumdrehen Ihre Ziele — und das mit mehr Motivation,
mehr Abwechslung, mehr SpaB und mehr Effektivitat!

Julians Erfolgsgeschichte mit Personal Training im POINT

.Mir fehlte lange die Motivation, Sport zur Seite. Ich bin motiviert, im Training das Maximum aus mir heraus-

zu machen. Als ich mich im POINT an-
meldete, realisierte ich erst, wie viele
Trainingsmdglichkeiten mir dort geboten
wurden.

Ich entschied mich dazu, Personal Trai-
ningsstunden bei René zu nehmen und
war direkt begeistert: Das Training wird
immer individuell auf mich und meine Be-
dirfnisse abgestimmt und René steht mir
als kompetenter Trainer gewissenhaft

zuholen und freue mich jedes Mal auf das
tolle Gefiihl danach.

Mittlerweile bin ich deutlich fitter und ach-
te zusatzlich auf eine ausgewogene und
proteinreiche Erndhrung, die mir Kraft und
Energie fiir mein Workout gibt. Ich méch-
te meinen fitten Gesundheitszustand nicht
mehr missen und habe das Personal Trai-
ning als festen Bestandteil in mein Training
integriert.”

WUNSCHFIGUR ERREICHT

DAS KONNEN AUCH SIE SCHAFFEN!

Sagen Sie dem Jo-Jo-Effekt den
Kampf an und aktivieren Sie lhren
Stoffwechsel mit der POINT-Stoff-
wechsel-Kur. Sie basiert auf mo-
deratem Fitnesstraining in Kom-
bination mit einem ausgefeilten
Erndhrungsplan sowie der Einnahme
von homéopathischen Globuli und
hochwertigen Vitalstoffen. Mit die-

WIR GRATULIEREN!

Martin Szelle aus Leonberg

~Meine Frau nahm mich im Rahmen einer Weih-
nachtsaktion mit ins POINT. Dort informierte
ich mich iber Erndhrungsumstellung und Ge-
wichtsreduktion und wurde direkt zur ndchs-
ten Infoveranstaltung zur POINT Stoffwech-
selkur eingeladen. Von dem Moment an war ich
motiviert, mit meinem Training und meiner Er-
nahrung richtig durchzustarten. Diese Begeis-
terung hielt auch wahrend der Stoffwechselkur
weiterhin an, da die Waage stetig nach unten

sem ganzheitlichen und natiirlichen

Besuchen

ging. Ich wurde leistungsfahiger und meine
Fitness hatte sich deutlich verbessert. Es ist
schén, dass ich hier gemeinsam mit meiner
Frau zusammen trainieren kann und wir trotz
Beruf und Kinder genug Zeit fiir das Training
finden. Ich kann nur wérmstens empfehlen, die
Stoffwechselkur im POINT auszuprobieren, da
man durchgdngig toll unterstiitzt und indivi-
duell betreut wird."

% b

Sie unsere kostenlose

Weg erhalten Sie die Basis fiir eine
straffe, schlanke Figur und werden
an die schmackhafte Zubereitung
frischer und gesunder Lebensmittel
herangefiihrt. Dies kann sich nicht
nur auf |hr Aussehen positiv aus-
wirken, sondern auch auf Ihr Wohl-
befinden und Ihre Gesundheit.

Info-Veranstaltung und iiberzeugen
Sie sich selbst: Mittwoch, 24. Mai
2023 um 18 Uhr

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

www.point-sports.de
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Individuell und hoch effektiv: Die T.l.F.-Formel

Abnehmen ist ein individueller Prozess und abhangig davon, wie lhr Alltag verlauft. Aber eine Sache will jeder: Mdglichst schnellen
Erfolg — mit mdglichst wenig Zeitaufwand. Dies wird bei dem neuen 6-Wochen-Programm durch die sog. T.l.F.-Formel sichergestellt.

T - Test

Am Anfang des Programms erwartet Sie
ein kurzer Check, welcher Figur- und Mo-
tivationstyp Sie sind. Wir finden heraus, in
welchen Bereichen Sie am meisten Unter-
stitzung bendétigen. Mit diesem Ergebnis
kénnen wir optimal auf lhre Bedirfnisse
eingehen und Ihr 6-Wochen-Programm op-
timal auf Sie maBschneidern.

| - Intervention

Im zweiten Schritt geht es darum, die Ge-
wohnheiten, die Sie von lhrem Ziel abhal-
ten, zu erkennen und anzupassen. Wenn Sie
z.B. im Alltag wenig Zeit haben, dann sind
kurze Trainingseinheiten besser fiir Sie ge-
eignet. Wenn lhnen die Zeit fehlt, gesund
zu kochen, dann erhalten Sie Tipps, wie Sie
ohne viel Aufwand eine gesiindere Ernah-
rung integrieren kénnen. Wir holen Sie ge-
nau dort ab, wo Sie gerade stehen!

F- Festigung

Das Figur-Programm ist auf 6 Wochen aus-
gelegt, damit Sie die neuen Routinen in
Ilhren Alltag integrieren kdnnen. Je o6fter
Sie ein neues Verhalten ausfiithren, desto
leichter fallt es lhnen, dieses langfristig
durchzuhalten. Danach haben Sie eine per-
fekte Basis gelegt, Ihr neues Verhalten zu-
kiinftig zu festigen.

Mit Experten-Unterstiitzung zum Ziel

www.point-sports.de

Unser kompetentes Trainerteam erstellt fiir Sie einen individuellen Trainingsplan und begleitet Sie auf
lhrer Abnehmreise. Zusdtzlich werden Sie von absoluten Hochkardtern der Fitness- und Mindset-
Szene, Patric Heizmann und Nina Beste, unterstitzt. Dazu erhalten Sie einen Zugang zum
Coaching-Portal www.mach-das.jetzt mit vielen Tipps und Tools unserer Experten fiir gesun-

des Abnehmen. Es erwarten Sie unter anderem die 50 besten Rezepte von Patric Heizmann f
fir gesundes Abnehmen (auch vegan) sowie Meditationen und Achtsamkeitsiibungen von Nina
Beste. Live-Webinare, Audio-Dateien und diverse Motivationstipps zum Downloaden

runden das ganze Programm ab.

Das landesweite Figur-Express-Programm
fir alle mit wenig Zeit.




BITTER NOTIG

DAS GEHEIMNIS DER GESUNDEN BITTERSTOFFE

.Bitter” ist nicht unbedingt der Lieblingsgeschmack des Menschen. Zusatzlich
pridgt die moderne Lebensmittelindustrie unsere Geschmacksknospen eben-
falls eher auf siiB und Bitterstoffe werden sogar aus Gemiise herausgeziichtet,
damit dieses milder schmeckt. Aber es ist hochste Zeit, unseren Geschmacks-
sinn umzuerziehen, denn Bitterstoffe sind wahre Gesundmacher und sollten so
oft wie mdglich auf dem Teller landen!

Was sind Bitterstoffe?

Damit wir etwas als bitter schmecken kénnen, ist unsere Zunge mit zahlreichen Geschmackspa-
pillen versehen. Je haufiger Sie bittere Lebensmittel essen, desto starker verkniipft Ihr Gehirn
bitteren Geschmack mit Genuss. Natirliche Bitterstoffe befinden sich vor allem in Salaten wie
Rucola, Chicorée und Radicchio, in griinen Gemiisesorten wie Spinat oder Brokkoli, in Kohlsor-
ten wie Griinkohl und Rosenkohl, in Krautern wie Lowenzahn oder Brennnessel, in Gewiirzen wie
Kurkuma oder Ingwer sowie in Spargel, Artischocken und Auberginen.

Warum sind Bitterstoffe so gesund?

Bitterstoffe kénnen auf vielen Ebenen einen
positiven Einfluss auf lhre Gesundheit haben:

0 Starkung von Abwehrkraften und Immunsystem
0 Férderung der Verdauung

0 Unterstiitzung bei der Entgiftung des Kérpers
0 Regulierung des Blutzuckerspiegels

Lecker essen
Leute treffen
Ambiente geniellen

Alle Speisen auch zum Mitnehmen! Abholkarte im Internet unter www.dasarsvivendi.de

Offnungszeiten:

Montag- Freitag ~ 11.30- 14.00 Uhr Sonn- und Feiertage geschlossen
und 17.30- 23.00 Uhr (Warme Kiiche bis 22.00 Uhr) Abholbestellungen:

Samstag 17.30- 23.00 Uhr (Warme Kiiche bis 22.00 Uhr) Montag- Samstag bis 22.00 Uhr

DieselstraRe 2 » 70839 Gerlingen ¢ Tel: 07156- 177 42 42 » info@dasarsvivendi.de « www.dasarsvivendi.de



EFFEKTIV ABNEHMEN IM POINT

SO PERSONLICH WIE NOCH NIE

Schon seit fast 40 Jahren ist myline® DAS fiihrende Abnehm- und Vorsorgeprogramm in
der Fitnessbranche, mit dem bereits mehr als eine Millionen Menschen erfolgreich ab-
genommen haben. Der POINT -Sports.Wellness.Club ist zertifiziertes myline® Partner-
studio und bietet diese effektiven Programme fiir Sie an.

Einfach abnehmen und gesunde Gewohnheiten entwickeln mit einem 8-Wochen-Pro-
gramm, welches auf den neuesten Erndhrungs- und Verhaltensforschungen beruht.
Durch die Verschmelzung der analogen und digitalen Welt werden Sie {iberrascht sein,
wie einfach Abnehmen wirklich ist.

Myline® intense — das effektivste
8-Wochen-Programm von myline®

Dieses Abnehmprogramm richtet sich an Personen, die
bis zu 8 kg innerhalb von 8 Wochen verlieren méchten.
Wadchentlich erhalten Sie spannende Erklarvideos, die Sie
auf lhrem Abnehm-Weg unterstiitzen und begleiten. Mit
mykitchen, lhrer digitalen Rezeptdatenbank, werden Sie
selbst zum kreativen Chefkoch. Einfach Zutaten eingeben
und mykitchen gibt lhnen sofort Feedback, ob lIhr Rezept
figurfreundlich ist und hilft sogar, es zu verbessern. Zu-
satzlich erhalten Sie Zugriff auf iber 100 kreative Rezep-
te nach myline® Art und in lhrem persénlichen Erfolgsjour-
nal werden regelmdBig Ihre Erfolge sichtbar gemacht, um
dauerhaft lhre Motivation aufrecht zu erhalten.

myintense+ - das 8-Wochen-Programm

Intense von Krankenkassen bezuschusst

Dieses Programm ist optimal fiir Personen, die bis zu 4 kg

=9 in 8 Wochen abnehmen mdchten. Jede Woche erhalten Sie

ﬁ‘“ - | ein Coaching Video mit Tipps fir eine langfristig gesunde

7 und ausgewogene Erndhrung. Sie erhalten ein hilfreiches

1 Ernahrungstagebuch inklusive Auswertung, ein motivie-

‘ rendes Erfolgsdiagramm, leckere Rezeptideen und natiir-

lich wertvolle Einkaufstipps und Lebensmittellisten. Und
das Beste: Krankenkassen bezuschussen dieses

‘ . Vorsorgeprogramm bis zu 100%.
ik Sie mdochten direkt loslegen? Dann buchen Sie

myintense+ gerne iiber unseren Onlineshop.

Ernahrungsseminar

RegelmaBig finden bei uns im POINT - Sports.Wellness.Club Erndhrungsse-
minare mit unseren Erndhrungsexperten statt, bei denen Sie alles rund um
das spannende Thema Erndhrung erfahren. Dort kénnen Sie lernen, in Bezug
auf lhre Ziele, auf Ihre Erndhrung zu achten und Ihr Training damit optimal zu
unterstitzen. Die Termine fir das nachste Erndahrungsseminar finden Sie auf
unserer Facebook Seite und in der POINT App.

Bei Interesse an unseren Programmen oder unserem Seminar melden Sie
sich bitte am Empfang oder telefonisch unter
07156 22020. Wir freuen uns auf Sie!

www.point-sports.de




KURSRAUM 1

Giltig seit 17.04.2023

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

08:00 - 09:00
BODYPUMP
09:30 - 10:20 09:10 - 10:00 09:10 - 10:00 09:05 - 10:05
Fatburner BBP Wirbelsaule 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 Active Mix
10:40 - 11:40 11:10 - 12:00
BODYBALANCE Bodyforming
15:00 - 15:50 15:00 - 15:50 16:30 - 17:00 15:50 - 16:50
Wirbelsaule Wirbelsaule CORE BODYPUMP
ab 18:00 17:30 - 18:30 17:00 - 17:50 17:20 - 18:10 17:05 - 18:05 17:00 - 17:30
Nordic Walking BODYPUMP Pilates Pilates 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 Dance BODYBALANCE
19:10 - 20:00 18:40 - 19:30 19:05 - 19:25 19:15 - 20:15 19:25 - 20:25
Wirbelsaule Pilates Bauchkiller BODYCOMBAT Stretch & Relax
20:10 - 21:10 19:35 - 20:35 19:35 - 20:35 Yoga
Vinyasa Yoga BODYBALANCE BODYPUMP
KURSRAUM 2
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG FUNCTIONAL TRAINING
(FUNCTIONAL AREA)
08:15 - 09:05 08:05 - 08:55 o : :
Jumping Mix Jumping
09:20 - 10:20 09:00 - 10:00 09:15 - 10:30 09:00 - 09:50 09:10 - 10:00
BODYPUMP Vinyasa Yoga Hatha Yoga Acitve Mix Pilates
10:45 - 11:35 10:10 - 11:10 ' ' 10:00 - 11:00 10:10 - 10:30
Wirbelsaule Fit und Aktiv Fit und Aktiv Bauchkiller
10:35 - 11:50
Vinyasa Yoga
17:30 - 18:00
CORE
18:05 - 18:55 18:30 - 19:20 18:00 - 18:50 18:05 - 19:00 18:20 - 19:10
Step 1 Fatburner Jumping Jumping BODYATTACK Jumping
19:15 - 19:45 19:40 - 20:40 19:00 - 20:00 19:15 - 20:05 19:25 — 20:25 Montag: 18:05-18:40 Uhr
CORE Zumba Step 2 BBP BODYPUMP Mittwoch: 19:10-19:45 Uhr
20:10 - 21:10 Freitag: 18:30-19:05 Uhr
Zumba
KURSRAUM 3

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




POINT

sports.wellness.club

KURSRAUM 4
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG
18:00 - 19:00 18:00 - 18:55 17:55 - 18:55 18:15 - 19:05 18:00 - 19:00
Anti Gravity Yoga BODYATTACK BODYBALANCE Strong Back Anti Gravity Yoga
19:15 - 20:15 19:00 - 20:00 19:10 - 20:10 19:15 - 20:05
Dance BODYCOMBAT Vinyasa Yoga Pilates

KURSRAUM 5/6

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG

Unseren aktue
sie auf unserer
in unserer App:

\len Kursplan finden
Wwebsite sowie

11.35-12.25 9.35-10.25 9.05-9.55 9.05-9.55
Rehasport Rehasport Rehasport Rehasport
12.35-13.25 10.35-11.25 10.05-10.55 10.05-10.55
Rehasport Rehasport Rehasport Rehasport
14.05-14.55 11.05-11.55 11.05-11.55
Rehasport Rehasport Rehasport
16.05-16.55 15.05-15.55 16.05-16.55 17.05-17.55
Rehasport Rehasport Rehasport Rehasport
17.05-17.55 16.05-16.55 17.05-17.55 19.05-19.55 18.05-18.55
Rehasport Rehasport Rehasport Rehasport Rehasport

KURSBESCHREIBUNGEN

Active Mix

In diesem intensiven Cardio-
Workout mit kleinen Kraftele-
menten wird nicht nur das Herz-
Kreislauf-System, sondern auch
die gesamte Muskulatur gestarkt.

Anti Gravity Yoga

Schwereloses Training fur Kraft,
Ausdauerentwicklung und Be-
weglichkeit.

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
Kombination aus athletischen Be-
wegungen und Kraftiibungen.

BODYBALANCE

Eine Verbindungvon ferndstlichen
Entspannungstechniken, Atem-
Gbungen,StretchingundMeditation
mit harmonischer Musik.

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

www.point-sports.de

Bodyforming
Ganzheitliche
Straffung der
Kleingeraten.

BODYPUMP

Intensives Kraftausdauertraining
mit der Langhantel fir den gan-
zen Korper.

CORE
Intensives Training zur Formung
und Starkung der Core-Musku-
latur.

Kraftigung und
Muskulatur mit

Cycle

Intensives, fettverbrennendes
und kalorienraubendes Training
— Radfahren in der Gruppe zu mo-
tivierender Musik. Auf dem BODY
BIKEBSMART+ haben Sie mit dem
Smartphone lhren Kalorienver-
brauch und die Wattzahl im Blick.

Dance
Ein Tanzkurs zur Steigerung der
Kérperhaltung sowie Energie und
Verbesserung des Rhythmusge-
fihls.

Fatburner
Ausdauertraining mit leichten
choreographischen  Elementen.

Fettverbrennung mit SpaB und
moderater Intensitat.

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.

Hatha Yoga

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

Jumping

Ausdauertraining auf Trampoli-
nen, das zu motivierender Musik
alle Kérperpartien starkt.

Nordic Walking
Ein gelenkschonendes Ausdauer-
training fur Jung und Alt.

Pilates

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

Power-Walking

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

Rehasport

Gymnastikstunden in der Gruppe,
die vom Arzt verordnet und von
der Krankenkasse bezahlt wer-
den.

Step

Choreografisches Ausdauertrai-
ning mit einer h6henverstellbaren
Plattform. Einfache (Step 1) und
fortgeschrittene (Step 2) Schritt-
kombinationen.

Stretch & Relax Yoga
Wohltuende Yogahaltungen wer-
den mit Stretch-Elementen ver-
eint und enden mit einer tiefen
Entspannung.

Strong Back

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

Vinyasa Yoga

Bei diesem dynamischen Yoga-
Stil wird der Koérper gefordert,
doch der Geist kann in flieBenden
Bewegungen zur Ruhe kommen.

Wirbelsaule

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

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




LECKERE WRAP TIPPS FUR DEN FRUHLING

Wraps lassen sich gesund und figurfreundlich zubereiten und sind eine gute Alternative,
wenn es mal wieder schnell gehen muss und trotzdem gesund sein soll!

DIE BASIS: WELCHE WRAPS EIGNEN SICH?

Bei Wraps werden diinne Teigfladen um die Fiillung gewickelt. Hierfiir eignen sich fertige
Tortillas, die in jedem Supermarkt erhaltlich sind! Die Teigfladen werden kurz im Backofen,
in einer Pfanne oder der Mikrowelle erwarmt.

DIE FULLUNG: HEISS ODER KALT, HAUPTSACHE LECKER!

Werden Sie bei der Fiillung kreativ! Fiir Fitness-Bewusste eignen sich proteinreiche Zutaten
wie Hahnchen- oder Putenbruststreifen gut. Lecker schmecken natiirlich auch Raucherlachs,
Tunfisch und Tofu sowie hartgekochte Eier. Tomaten, Karotten, Gurken, Paprika und Mais
sorgen fir eine Extra-Portion Vitamine. Besonders lecker sind angebratene Pilze, Zucchini
oder Auberginen. Und auch beim Salat haben Sie die freie Wahl: Eisbergsalat, Feldsalat und
Rucola eignen sich super und eine Handvoll Sprossen sorgen fiir ein knackiges Finish.

TOPPING: BESONDERE EXTRAS FUR FEINSCHMECKER

Geriebener Kase, Ziegenkdse oder gewiirfelter Feta sind eine kdstliche Ergédnzung zu
Ihrer Fullung. Kichererbsen, Kidneybohnen sowie Niisse, Granatapfelkerne und Avocado
sorgen fir gesunde Fette bzw. eine extra Portion Protein. Und wer es ausgefallen mag,
kann auch gewiirfeltes Obst oder Beeren mit einwickeln.

DIE SAUCE: SELBST GEMACHT IST TRUMPF

Fertigsaucen enthalten oft viel Zucker, Fett und Zusatzstoffe. Besser: Selbstgemachte
Saucen! Je nach Fillung eignen sich Frischkdase, Hummus oder auch Pesto. Aus Naturjo-
ghurt, Zitronensaft, Krdutern und Gewiirzen ist im Handumdrehen eine schnelle Joghurt-
sauce zusammengerihrt!

WIR WUNSCHEN IHNEN VIEL SPASS BEIM ,WRAPPEN" UND GUTEN APPETIT!

Wir 9 Lebensmittel.

Asperg Ditzingen
Ruhrstr. 6, Leonberger Str. 46—48,

Tel. 07141 648730,
Montag bis Samstag
8.00—22.00 Uhr

Tel. 07156 170640,
Montag bis Samstag
8.00-22.00 Uhr

Korntal-Miinchingen Gerlingen
Schwieberdingerstr. 100, HauptstraBe 6,

Tel. 0711 8147720, Tel. 07156 4362160,
Montag bis Samstag Montag bis Samstag
8.00-21.30 Uhr 8.00—21.00 Uhr

www.ecenter-matkovic.de

center Matkovic

Tamm

Bissinger Str. 10,
Tel. 07141 2986970,
Montag bis Samstag
8.00-22.00 Uhr

Moglingen

Parkweg 2,

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




IHRE KLEINEN IN DEN BESTEN HANDEN

POINT KINDERBETREUUNG
UND KINDERGEBURTSTAG

Den Nachwuchs und das Training unter
einen Hut bringen? Dafiir bieten wir lh-
nen perfekte Moglichkeiten. Uns ist es
sehr wichtig, dass auch Eltern bei uns
in Ruhe ihr Training absolvieren oder
unseren Wellnessbereich genieBen kdn-
nen, wahrenddessen die Kinder bestens
versorgt sind.

Durch unsere professionelle POINT Kinder-
betreuung lasst sich das Training optimal
mit der Familie verbinden. Sie ist seit Jah-
ren ein fester Bestandteil des umfassenden
Angebotes im POINT - Sports.Wellness.
Club. Der Besuch von 400 Kindern pro Mo-
nat zeigt, wie groB das Vertrauen ist, das
uns seitens der Eltern entgegengebracht
wird. In unserer Kinderbetreuung werden
die Kleinen mit verschiedenen Spielen, Mal-
arbeiten und anderen Aktivitaten entspre-
chend ihrer Entwicklung geférdert. Dafir
sorgen unsere geschulten Mitarbeiterin-
nen, die sich mit viel Liebe, Begeisterung
und Engagement um die Kinder kimmern.

Einen sehr wichtigen Teil zur Kinderbetreuung trdagt unser Teammitglied Jessica Burkert
bei. Sie hat 2017 als Auszubildende im POINT angefangen und leitet nun zusatzlich zu ihrer
Tatigkeit als stellvertretende Empfangsbereichsleitung unsere Kinderbetreuung und sorgt

dort fiir einen reibungslosen Ablauf.

KINDERGEBURTSTAG IM POINT -

EIN UNVERGESSLICHES ERLEBNIS FUR KLEIN UND GROSS

Kinder fiebern ihrem Geburtstag immer freudig entgegen und sind stolz darauf, endlich ein
Jahr alter zu werden. Natirlich muss das auch ordentlich gefeiert werden: Starten Sie das neue
Lebensjahr mit einer tollen Uberraschung fiir Ihr Kind und feiern Sie den Geburtstag bei uns
im POINT - Sports.Wellness.Club mit viel SpaB und Action. Gerne (ibernehmen wir die Planung
und Ausrichtung fir Sie, um auch fir Sie als Eltern den Tag so entspannt wie méglich zu ge-
stalten. Gemeinsam werden zuvor die Rahmenbedingungen besprochen und der Geburtstag
anschlieBend nach den Wiinschen lhres Kindes ausgerichtet.

Kindergeburtstage im POINT - Sports.Well-
ness.Club sind mit einer Teilnahme ab sechs
Kindern im Alter von 6 Jahren oder alter mog-
lich. Der Preis fur das Sportprogramm ohne
Essen betrdgt pro Kind 15 Euro. Da sportliche
Aktivitdten bekanntlich sehr hungrig machen,
bieten wir das Sportprogramm auch inklusive
leckerem Essen fir 18 Euro pro Kind an.

Kontaktieren Sie uns gerne unter 07156
22020 und lassen Sie uns gemeinsam einen
tollen Tag fiir Ihr Kind planen!

Offnungszeiten Kinderbetreuung:

Mo - Do: 09:00 - 12:00 Uhr
Do: 17:30 — 20:30 Uhr
Fr: 08:45 — 12:00 Uhr

So & Feiertag: 09:30 - 13:00 Uhr

www.point-sports.de




SQUASH & BADMINTON

GEMEINSAM SPORTLICH AKTIV

Squash und Badminton sind nicht nur fiir begeisterte Ball-Sportler, sondern auch fiir GroB und Klein gleicherma-
Ben geeignet. Die beiden Sportarten machen SpaB und steigern spielerisch die korperliche Fitness, Reaktions-
schnelligkeit sowie Konzentration.

Einzigartig in der Region sind unsere in der Zwischenzeit 9 Badmintonfelder inkl. 4 Doppelfelder. Auf unseren hochwer-
tigen Squash- und Badmintonpldtzen kénnen Sie mit Familie und Freunden lhre Spiele austragen und danach in unserer
Sauna- und Wellnesslandschaft abschalten und entspannen.

lhre Vorteile im POINT — Sports.Wellness.Club
7 ASB-Squash-Courts
9 Badminton-Felder, davon 6 Doppel-Felder
Gelenkschonender Schwingboden

Spielpartner-Vermittlung

Waéchentliches 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
betrégt 10,00 Euro (fiir Squash-Mitglieder ist dieser Service gratis).

Firmen haben auch die Méglichkeit, Firmen-

Abos fir ihre Mitarbeiter zu buchen.

@9 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

Q eversports JETZT ONLlNE BUCHEN:

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

Sowohl Mitglieder als auch externe Gaste haben die Mdglichkeit, 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 fiir mehr Informationen: 07156 — 2 20 20.

MINI Cooper Cabrio

Melting Silver III, Stoff Firework Carbon Black, 15“ LM Rader Heli Spoke silber,
AuBenspiegelkappen schwarz, Essential Trim, Premium First Paket, Steuerung
EfficientDynamics, AuBenspiegelpaket, Komfortzugang, Innenspiegel autom. abbl.,
Armauflage vorn, Ablagenpaket, Sitzheizung vorn, Ambientes Licht, MINI Driving
Modes, Klimaautom., Geschwindigkeitsreg., Lichtpaket, Driving Assistant, DAB-Tu-
ner, Intelligenter Notruf, Teleservices, Smartphone Integration, Aktiver FuRganger-
schutz, Multifunktion fiir Sport-Lederlenkrad, Park Distance Control (PDC) hinten,
Regensensor, Bordcomputer, LED-Scheinwerfer, ConnectedDrive Services, Remote
Services, WeiRe Blinkleuchten u.v.m.

UPE inkl. Transportkosten: 32.630,00 EUR
Barpreis inkl. Transportkosten: 28.850,00 EUR
Finanzierungsbeispiel der BMW Bank GmbH*.:

Fahrzeugpreis: 28.023,30 EUR
Anzahlung: 0,00 EUR
Laufzeit: 48 Monate
Zielrate: 17.172,00 EUR
Nettodarlehensbetrag: 28.023,30 EUR
Sollzinssatz p.a.**: 5,07 %
Effektiver Jahreszins: 5,19 %
Darlehensgesamtbetrag: 32.635,00 EUR
47 monatliche Finanzierungsraten a: 329,00 EUR

7zgl. Transportkosten: 830,00 EUR.

Kraftstoffverbrauch in 1/100 km (NEFZ): innerorts -; auBerorts -; kombiniert -;
Kraftstoffverbrauch in 1/100 km (WLTP): kombiniert 6,0; CO2-Emissionen kom-
biniert in g/km: - (NEFZ); 135 (WLTP); Effizienzklasse (NEFZ): -; Leistung: 100kW
(136 PS); Hubraum: 1.499 cm? Kraftstoff: Benzin

* Ein unverbindliches Finanzierungsbeispiel der BMW Bank GmbH, Lilienthalallee 26, 80939 Miinchen; alle Preise inkl.
MwSt;; Stand 02/2023. Ist der Darlehensnehmer Verbraucher, besteht nach Vertragsschluss ein gesetzliches Wider-
rufsrecht. Nach den Darlehensbedingungen besteht die Verpflichtung, fiir das Fahrzeug eine Vollkaskoversicherung
abzuschlieRen. ** Gebunden fiir die gesamte Vertragslaufzeit. Abbildung zeigt Sonderausstattungen. Zwischenverkauf,
Anderungen und Irrtiimer vorbehalten. 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. Fiir
die Bemessung von Steuern und anderen fahrzeugbezogenen Abgaben, die (auch) auf den CO2-AusstoR abstellen, sowie
gef. fiir die Zwecke von fahrzeugspezifischen Forderungen werden WLTP-Werte verwendet. Zudem entfallen laut EU
Verordnung 2022/195 ab 01.01.2023 in den EG-Ubereinstimmungsbescheinigungen die NEFZ-Werte.

LN ] Autohaus Miiller GmbH & Co.KG
Weilimdorfer Str. 88, 70839 Gerlingen
Tel. 07156 2020-0
GERLINGEN LEONBERG Autohaus Miiller GmbH

Berliner StraBe 55, 71229 Leonberg
www.MINl-mueller.net Tel. 07152 9407-0

DAS MINT CABRIO. W




Dieses Jahr freuen wir uns
iiber Zuwachs in der POINT
Gruppe: Im Ditzinger Gleis-
karree entsteht ein weiterer
POINT - Sports.Wellness.Club!

WIR VERGROSSERN UNS

DAS NEUE POINT

IN DITZINGEN

Auf einer Flache von ca. 1.200 m? wird be-
reits fleiBig an unserem neuen Premium-Club
gebaut, der im Herbst 2023 seine Tiiren 6ff-
net. Freuen Sie sich unter anderem auf eine
qualifizierte Trainingsbetreuung durch unsere
professionell ausgebildeten Fitnesstrainerin-
nen und -trainer, modernstes Gerate- und Fit-
nesstraining in exklusiver Atmosphare, unter

anderem mit dem innovativen EGYM Smart
Strength Zirkel sowie dem EGYM Smart Flex
Rickenzirkel. Abwechslungsreiche Gruppen-
Kurse und effektives Personal Training, al-
les natirlich in gewohnt hochwertiger POINT
Qualitat, runden das Ganze ab. Nach dem Trai-
ning ladt der Wellnessbereich zum Abschalten
und Entspannen ein.

Freuen Sie sich auf die komplette obere Etage

Sie mochten sich selbst von unserem Premium-Leis-
tungsangebot iiberzeugen? Dann werden Sie jetzt
Griindungsmitglied im POINT in Ditzin-
gen und sichern sich den Frithbucher-
tarif! Trainieren Sie auBerdem bis zur
Neuero6ffnung auf Wunsch im POINT in
Gerlingen und genieBen dort bereits
vorab das vielfdltige Angebot.

Wir suchen noch Verstarkung fiir unser
Team in Ditzingen! Besuchen Sie unsere
Karriereseite fiir alle offenen Stellen. Wir
freuen uns auf Sie!

KARRIERE IM GRIFF. LEBEN IM GRIFF — POINT GRUPPE ALS ARBEITGEBER

Ob Berufseinsteiger oder Professional —die POINT Gruppe istimmer auf der Suche nach motivierten und qualifizierten Mitarbeitern mit
Persodnlichkeit und Sportbegeisterung. Wir bieten lhnen eine einzigartige Unternehmenskultur in einer innovativen und stetig wach-
senden Branche: Wir betrachten Menschen als Menschen und nicht als Ressourcen. Wir fordern und wir fordern. Wenn Sie zu uns pas-
sen, erhalten Sie bei uns die Chancen und Herausforderungen, nach denen Sie gesucht haben. Wir freuen uns auf Sie!

Wir bilden aus

Starten Sie in ein erfolgreiches Berufsleben! Sie suchen eine hochwer-
tige Ausbildung oder ein abwechslungsreiches duales Studium in einem
Unternehmen, das Sie individuell férdert? Sie mochten Teil eines Teams
werden, in dem jeder wertgeschatzt wird und der SpaB nicht zu kurz
kommt? Dann sind Sie bei uns genau richtig!

Wir bieten lhnen die Méglichkeit einer praxisnahen Ausbildung oder ei-
nes dualen Studiums, das lhre individuellen Talente férdert. Sie erlernen
in unserer zukunftsorientierten Unternehmensgruppe mit vielféltigen
Ubernahme- sowie Aufstiegsméglichkeiten nicht nur das Fachwissen
lhres Traumberufs, sondern kénnen sich auch personlich und im Team
weiterentwickeln.

www.point-sports.de

Wir als Arbeitgeber

Die POINT Gruppe beschéftigt mehr als 150 Mitarbeiterinnen und Mitar-
beiter, denen an dieser Stelle unser besonderer Dank gilt. Im Mittelpunkt
steht bei uns immer der Mensch: Sei es der Kunde mit seinen individuel-
len Zielen oder der Mitarbeiter mit seinen individuellen Starken. Unsere
Werte leben wir als Arbeitgeber taglich und so ist der stets respektvolle,
ehrliche und wertschatzende Umgang bei uns selbstverstandlich. Wir
sind stolz auf unsere Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter. Werden auch Sie
Teil unseres Teams!




DAS SAGEN UNSERE MITGLIEDER

Branko Milosavljevic (67)
aus Stuttgart

Llch kann das POINT aufgrund der
sehr guten Fachberatung und der viel-
seitigen Trainingsmdglichkeiten nur
empfehlen. Ich habe deutlich mehr
Kraft und Energie erlangt und dadurch

Lust, immer weiter zu machen."

Filippo Stelladoro (56)
aus Botnang

.Durch das Training verspiire ich ei-
nen Kraftzuwachs und die heranna-
henden Rickenbeschwerden haben
sich deutlich verringert. AuBerdem
begeistern mich die kompetenten
Trainer und die Vielzahl an Trai-
ningsmdglichkeiten.”

Irina Kréger (66) aus Gerlingen

,Dank des Trainings im POINT bin ich
fit, beweglich und jung geblieben! Au-
Berdem begeistern mich die abwechs-
lungsreichen Kursprogramme und die

schone, familidre Atmosphére.”

Julia Wullenweber (32) aus Ludwigburg

.Mich begeistern im POINT die gut ausgebildeten, moti-
vierten Trainer und die tolle Betreuung. Ich nutze gerne
das breite Kursangebot wie beispielweise die LES MILLS

Kurse.

Nicole Richter (38) aus Ditzingen

LIch schatze am POINT den super
Service und die netten, kompe-
tenten Mitarbeiter. Mein Gewicht
konnte ich reduzieren und mein
allgemeines Fitnesslevel steigern.”

Raffaele Richter (41) aus Ditzingen

,Fur das POINT habe ich mich aufgrund der modernen
Ausstattung sowie der Kompetenz und Freundlichkeit der
Mitarbeiter entschieden. Das Krafttraining hilft mir, meine
Riickenschmerzen zu lindern und mein allgemeines Wohl-
befinden zu steigern.”

Nina Weibler (32) aus Gerlingen

.Ich schatze die kompetenten Trainer im POINT und das
tolle, vielseitige Kursangebot. Das gibt mir die Motiva-
tion, regelméaBig Sport zu treiben.”

TAUCHEN SIE EIN
IN DIE WELT
DES WOHLFUHLENS.

LUST AUF FIGUR?

# Schlankheits- und Straffungsbehandlungen fiir Gesicht und den ganzen Koérper

u.a. durch Laserlipolye, modellieren des Korpers mit Starvac u.v.m.

PERMANENT MAKE UP

# Augenbrauen, feinste Harchenzeichnung
# Lidstrich, feinste Wimpernkranzverdichtung
# Lippen, Kontur und Schattierung

KOSMETIK UND FUSSPFLEGE

# klassische Kosmetik
# Fruchtsdurebehandlung
# Akne- und Couperosebehandlung

KORPER/777

von Kopf bis Fuss

KORPERFORM von Kopf bis FuB
Im Point Fitnessstudio UG | Dieselstrasse 2 | 70839 Gerlingen

Exklusiv fur Point
Mitglieder:

Displaybruch
Akkuschaden
Wasserschaden
Ladeprobleme
Schuizfolien
uvm.

Unsere Mobilfunk und Festnetz Partner:

:I: E = o vodafone
(3

- (- mobilcom
o Wyourfone vy |TOR GTeLd
HauptstraRe 26 - 70839 Gerlingen - 071569273588



DER MIX MACHT’S!

Seit Jahren scheiden sich die Geister, wenn es um die Frage geht, welches Training das effektivere von beiden ist: ge-
fuhrtes Trainieren an Fitnessgerdten oder doch das freie Training mit Hanteln und Co.? Lange Zeit waren Gerate der
letzte Schrei: Wer Muskeln aufbauen wollte, trainierte an Gerdten. Dann stellte man fest, dass das Geratetraining
Muskelvolumen und Kraft zwar wachsen lasst, dabei aber die Rumpf- und Stabilisationsmuskulatur vernachlassigt. Eine
Steilvorlage fir das ,funktionelle® Fitnesstraining, welches sich zum absoluten Fitnesstrend der letzten Jahre gemau-
sert hat und weiter auf dem Vormarsch ist. Denn dabei werden auch die Koordination und das Zusammenspiel einzelner

Muskelpartien untereinander trainiert sowie natiirliche Bewegungsabldufe geschult. Doch nicht fir jeden sind beide
Trainingsvarianten geeignet. Es kommt vor allem darauf an, welches Trainingslevel und welches Ziel man hat.

VORTEILE FREIER GEWICHTE

Funktionelles Training mdglich — Freie Gewichte und Krafttraining
mit dem eigenen Kérpergewicht kommen in ihren Bewegungsmustern
dem, was man im Alltag und anderen Sportarten macht, wesentlich
naher als Geratetraining.

Volistandige Bewegungsamplitude moglich - Hanteln, Kabelziige
und Kérpergewicht-Ubungen erméglichen es, die Ubung und das Trai-
ning mit einem vollen Bewegungsradius auszufiihren.

Training der stabilisierenden Muskeln - Das Training mit freien Ge-
wichten fordert auch diejenigen Muskeln, die an der funktionellen Be-
wegung mit beteiligt sind. Dadurch werden die Gelenke stabilisiert und
Uberlastungen sowie Verletzungen vorgebeugt.

Zeit/Leistungs-Verhaltnis — Wenn man mit wenig Zeit maglichst ef-
fektiv und intensiv trainieren mochte, fiihrt an freien Gewichten kein
Weg vorbei. Denn viele Ubungen beanspruchen dabei mehrere Muskel-
partien gleichzeitig.

WER SOLLTE FREIE GEWICHTE VERWENDEN?

Fast jeder — So gut wie jeder profitiert davon, mit freien Gewichten
einen schlanken, starken und definierten Korper aufzubauen. Es ist
wichtig, funktionelle Kraft und Muskeln aufzubauen. Vor allem im Alltag
macht sich dies bemerkbar.

Laufer und andere Athleten — Ambitionierte Athleten und Laufer, die
auf einem hohen Niveau Leistung erbringen, brauchen ein solides und
funktionelles Kraftfundament. Ubungen mit freien Gewichten und dem
eigenen Kdrpergewicht sind hierfiir perfekt.

Erfahrene Kraftsportler — Freie Gewichte sind auch fir erfahrene
Kraftsportler, die schnell starker und muskuléser werden wollen, die
allererste Adresse. Die Gerdte sind dann fiir das Feintuning optimal.

Rehabilitation — Nach einer verletzungsbedingten Auszeit kann das
Training mit freien Gewichten die Regeneration beschleunigen. Durch
die funktionellen Bewegungen werden die Gelenke mobilisiert und man
kommt schneller wieder auf sein altes Fitnesslevel zuriick.

VORTEILE VON GERATEN

Fir Einsteiger geeignet — Gerade fiir Fitness-Rookies, die noch kei-
nerlei Erfahrung mit Training in einem Studio bzw. Training mit Gewich-
ten haben, sind Fitness-Gerate optimal. Der korrekte Bewegungsablauf
wird vorgegeben und peu a peu erlernt.

Muskelgruppen isoliert trainieren — Die durch das Gerat vorgege-
bene Sitzposition ermdglicht es, einzelne Muskelpartien wirklich ge-
zielt anzusprechen, ohne dass andere Muskelgruppen zusatzlich bean-
sprucht und bei falscher Ausfiihrung sogar fehlerhaft belastet werden.

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

Praktisch fiir dltere Menschen und nach Verletzungen — Wer gera-
de erst mit dem Muskelaufbau anfangt oder lange Zeit gar kein Kraft-
training gemacht hat, kann mit Geraten schnell und sicher ein Kraft-
fundament aufbauen. Wer verletzt ist oder eine OP hatte, kann durch
das isolierte Training schonend um die Verletzung ,herumtrainieren®
und fit bleiben.

FUR WEN SIND GERATE GEEIGNET?

Einsteiger — Wer gerade neu ins Fitnesstraining einsteigt und noch
kein Gefuihl fur freie Gewichte hat, sollte in den ersten Wochen und
Monaten auf Gerate setzen.

Erfahrene Kraftsportler —- Wem es in erster Linie vor allem um Mus-
kelmasse geht, der kann an Maschinen durch das gezielte Training
intensivere Reize setzen und Muskeln gezielt trainieren.
Rehabilitation — Wenn man keinen Physiotherapeuten an seiner Sei-
te hat, kdnnen Gerdte nach einer Verletzung eine gute Alternative
zum reguldren Training sein.

FAZIT: Sowohl das Training an Geréten als auch freie Ubungen haben ihre Vorziige. Mit welcher
Methode man nun bevorzugt sein Training gestaltet, kommt immer ganz auf den individuellen
Leistungsstand und die Ziele an. Fiir beide Trainingslehren gilt jedoch: Bevor man sich auf neues

Terrain begibt, sollte eine professionelle Einweisung durch einen Trainer zum Erlernen der korrek-
ten Ausfiihrung unabdingbar sein.
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