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Gerlinger Solitudelauf, 07. April 2024

Natirlich ging unser POINT Team auch dieses Jahr wieder an den Start fiir den Gerlinger
Solitudelauf. Gemeinsam mit unserem Trainer René haben wir auf der Laufstrecke alles
gegeben und alle Teilnehmer kamen gliicklich mit einem breiten Lacheln ins Ziel. Nach
dem Lauf hatten die Besucher die Chance, an unserem POINT Gliicksrad tolle Preise zu
gewinnen. Wir freuen uns bereits jetzt auf den Lauf im nachsten Jahr!

LIEBE LESERINNEN UND LESER,

wir freuen uns riesig, lhnen zu unserem 35. Da der Sommer bereits in den Startléchern

Jubildum wieder eine neue Ausgabe unseres
Magazins zu prasentieren. Im Mai steht bei
uns alles unter dem Motto ,Happy Birthday
POINT". 1989 6ffnete der Club (damals unter
dem Namen ,Squash Point") zum ersten Mal
seine Tiren. Viel hat sich getan in den letz-
ten 35 Jahren und in der Zwischenzeit ist der
POINT - Sports.Wellness.Club mehr als nur ein
Ort, an dem Sie Sport treiben kénnen. Lesen
Sie mehr lber die Geschichte unserer Unter-
nehmensgruppe auf den Seiten 04 und 05.

Ein Highlight bei unseren Mitgliedernim POINT
Gerlingen sind aktuell die neuen EGYM Gerdte,
mit denen das Krafttraining nicht nur effekti-
ver und sicherer, sondern auch abwechslungs-
reicher gestaltet werden kann. Und wenn Sie
wissen mdchten, was sich hinter dem biologi-

steht, werden bei den meisten Menschen spa-
testens jetzt die kurzen Hosen und Rdcke aus
dem Schrank gerdumt. Sollte das eine oder
andere Kleidungsstiick Gber den Winter etwas
zu eng geworden sein, finden Sie in unseren
Artikeln auf den Seiten 07 sowie 12 nicht nur

entsprechende Tipps zur Sommerfigur, son-
dern auch ein bewahrtes Abnehm-Programm.

Warten Sie also nicht langer, sondern lassen
Sie sich noch heute von unserem Jubildums-
angebot begeistern. Rufen Sie uns an und ver-
einbaren Sie einen Termin fiir lhr persdnliches
Informationsgesprach.

Wir freuen uns auf Sie!
Ihr Jirgen Steigele sowie das gesamte Team
der POINT - Sports.Wellness.Clubs

LES MILLS Kurs-Special, 20. April 2024

Mit viel SpaB und voller Energie sind wir dank unseres LES MILLS Kurs-Specials
am 20. April in den Friihling gestartet! Es wurde sich zahlreich in den Kursen
BODYATTACK, BODYBALANCE, BODYCOMBAT, BODYPUMP, CORE und RPM aus-
gepowert und zu den brandneuen Workouts ordentlich geschwitzt. Wir bedanken
uns bei unseren Mitgliedern fiir die begeisterte Teilnahme und den ereignisrei-
chen Tag! Ein besonderer Dank geht auch an unsere engagierten Kurstrainer, die

mit viel SpaB und Motivation durch die neuen Workouts gefiihrt haben!

Bundesweite Studie — Aktiv Bauchfett verlieren, April 2024

Eine groBartige Resonanz hat unsere bundesweite Studie in Zusammenarbeit mit der

GfBE (Gesellschaft fiir Bewegungs- und Erndhrungsanalysen) und myline (fithrendes
Abnehmprogramm der Fitnessbranche) erhalten. Es geht darum, zu beweisen, dass
durch gesunde Erndhrung und Krafttraining neben einem Gewichtsverlust gerade auch
das viszerale Bauchfett abnimmt und somit die Gesundheit gestarkt werden kann. Die
Studie lauft aktuell noch, allerdings sind schon groBartige Erfolge zu verzeichnen. Die
Ergebnisse werden selbstverstandlich in die Trainingsempfehlungen fir unsere Mit-
glieder einflieBen. Wir freuen uns schon jetzt auf das Gesamtergebnis und die glick-
lichen Teilnehmer.

‘ RUCKBLICK
AKTUELLES I

POINT Jubildum, 13. - 19. Mai 2024

Feiern Sie gemeinsam mit uns das 35. Jubildum des POINT - Sports.Wellness.Clubs! In
der Jubildumswoche vom 13. - 19. Mai dirfen Sie sich taglich auf tolle Aktionen und
Specials freuen. Am 18. Mai erwartet Sie ein besonderes Highlight: Ein ganzer Tag
voller Specials und einer exklusiven VIP Party am Abend, um unser Jubildum gebiih-
rend zu feiern. Seien Sie mit dabei und feiern Sie mit uns 35 Jahre POINT Geschichte,

voller Fitness, Wellness und unvergesslicher Momente!

schen Lebensalter verbirgt oder wie Sie dieses
bei uns erfahren kénnen, lesen Sie auf jeden
Fall unseren Artikel auf Seite 11. Sie geho-
ren zu den Menschen, die im Job den ganzen
Tag am Schreibtisch sitzen und bei denen sich
schon erste Riickenbeschwerden zeigen? Dann
bieten wir eine entsprechende Lésung mit un-
serem Flexibilitdts- und Muskelldngentraining
auf Seite 13.
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Offnungszeiten
POINT Gerlingen:

Montag bis Freitag:
6.00-24.00 Uhr

Samstag, Sonntag
und an Feiertagen:
8.45-22.00 Uhr

Offnungszeiten
POINT Ditzingen:
Montag bis Freitag:

6.00-23.00 Uhr

Samstag, Sonntag
und an Feiertagen:
9.00-21.00 Uhr

Telefon: 07156 22020

THEMEN IN DIESER AUSGABE
i) @D Rickblick & Aktuelles 03
) @ 35 Jahre POINT - Feiern Sie mit uns! 04

I @ Karriere im Griff — Leben im Griff. Das ist mein Job. 06

@ Strandfigur loading — Schnell und effektiv abnehmen 07
@ ® Kursprogramm 08 Sommerfest, 06. Juli 2024
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Gerlinger Messe, 19. - 21.Juli 2024

@ Das sagen unsere Mitglieder 15 125508 Tom Weller
ACISO Dieses Jahr findet wieder die groBe Gerlinger Messe statt und natiirlich sind auch
@ [ ] Squash & Badminton — Gemeinsam sportlich aktiv 15 Bildmaterial: wir von der POINT Gruppe mit dabei. Wir freuen uns schon darauf, die Besucher
RIS AL, an unserem Stand begriiBen zu dirfen und diese tber die verschiedenen Trainings-
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www.point-sports.de

mdglichkeiten bei uns zu informieren. Natiirlich haben wir auch das ein oder andere
Fitnessgerat dabei, um direkt die Vorfreude auf das Training zu wecken.

www.point-sports.de




35 JAHRE POINT

FEIERN SIE MIT UNS!

Es hat wohl keiner kommen sehen, was aus dem ,,.Squash Point™, das 1989 seine Eroffnung feierte, 35 Jahre spater
einmal werden wird. Was mit einer reinen Squash Anlage anfing, wuchs zu einem iiber 8.000 m? groBen Sport & Wellness Club,
der heute Teil einer ganzen Unternehmensgruppe ist.

POINT - RUCKBLICK

18 Squash Courts bildeten den Grundstein, zu denen sich drei
Jahre nach der Eréffnung 4 Badmintonplatze gesellen durften.
Schnell war klar, dass der Fitness-Trend kein Trend bleiben wiir-
de und das Angebot erneut erweitert werden muss. Fitness und
Gruppenkurse wurden schnell in das Programm mit aufgenommen.

Unser Logo ab 1989... ...wurde 1994 abgelést,... ...2003 ersetzt...

h 1
st "’ POINT
— :‘?LI.TJ” ‘m‘d‘\“ SPORTS.WELLMESS.CLUB

...und so sehen die
AKTUELLEN Logos
der POINT Gruppe aus:

POINT sTubDio | PONT
sports.wellness.club F | T N E § S %

~
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DAS BRINGT DIE ZUKUNFT - AUSBLICK

Neues Image — neuer Name. Aus ,Squash Point™ wurde ,Squash
und Fitness Point™.

LStillstand heiBt Riickschritt!™ Getreu seinem Motto hat der Inha-
ber des POINT, Jiirgen Steigele, nicht sehr lange auf einen weite-

Wer den Inhaber, Jirgen Steigele, kennt, der weiB, dass das Wort
,Stillstand™ nicht zu seinem Repertoire gehért. Wir freuen uns,
lhnen erstmalig bekannt zu geben, dass bereits im nachsten Jahr
ein neuer Studio Fitness Club in Ditzingen die POINT Gruppe

héher schlagen lassen. Zusatzlich zu einer groBziigigen und ab-
wechslungsreich ausgestatteten Trainingsfldche dirfen sich die
Mitglieder im neuen Studio Fitness Ditzingen tber eine Outdoor-
flache von stolzen 1.000 m? freuen.

ren Umbau warten lassen und bildete damit auf nun 3.500m? das
Fundament fir den heutigen POINT - Sports.Wellness.Club.

POINT - HEUTE

Von einem einstigen reinen Squashclub kann deshalb schon lange nicht
mehr die Rede sein. Der in der Zwischenzeit auf 8.000m? gewach-
sene Club l&sst mit seinem umfangreichen Repertoire an tber 450
Kursen im Monat, vielen verschiedenen Trainingsbereichen, Squash-
und Badmintonpldtzen sowie einer schénen Wellnesslandschaft keine
Wiinsche mehr offen. Von unseren kleinsten Mitgliedern, die in unse-
rer Kinderbetreuung wunder-
bar aufgehoben sind, bis hin
zu unseren Altesten, die auch
mit tiber 90 Jahren dem Sport
noch treu bleiben, findet hier
jeder seinen Platz.

Ein besonderes Highlight in unserer Unternehmensgeschichte stellt zudem die Er6ffnung des neuen
POINT - Sports.Wellness.Clubs in Ditzingen im Oktober 2023 dar. Die innovativen Trainingsgerate,
der lichtdurchflutete Kursraum sowie der schéne Wellnessbereich sorgen bei Mitgliedern und Gasten

verstarkt. Auch hier wird das Angebot wieder jedes Fitnessherz

POINT GRUPPE - UNSER ANSPRUCH

Unser Ziel war und ist es, unseren Mitgliedern die Integration des Sports in den Alltag
so angenehm wie mdéglich zu gestalten. Es ist uns ein groBes Anliegen, ein Miteinander
unter unseren Mitgliedern zu gestalten, eine angenehme Atmosphére zum Training aber
auch einen Treffpunkt mit Freunden und der ganzen Familie und neuen Bekannten zu
schaffen. ,Wir méchten mdglichst vielen Menschen die Méglichkeit geben, sich fit zu
halten und gesiinder zu leben®, so Jirgen Steigele. ,Das bedeutet, dass bei uns immer
der Mensch mit seinen individuellen Zielen und Bediirfnissen im Vordergrund steht.
Dafiir ist es uns wichtig, dass nicht nur die Gerdte dem neuesten Standard entsprechen,
sondern auch das Angebot sehr vielfaltig ist und vor allem eine gute Betreuung durch
unsere Mitarbeiter gewédhrleistet ist." Um diesen Standard erhalten zu kdnnen, arbeiten
wir standig daran, unser Angebot so facettenreich wie méglich zu gestalten und mit
den aktuellen Trends zu gehen. So vielféltig und unterschiedlich unsere Kunden sind, so
weitldufig und spannend gestaltet sich deshalb das Angebot in unseren Clubs.

UNSERE MITARBEITER — HERZLICHEN DANK

fiir viel Freude und Lob.

STUDIO FITNESS CLUBS - ALS TEIL DER POINT GRUPPE

Uber die Jahre hinweg entstand auch die Idee,
sich in weiteren Bereichen der Fitnessbranche
zu etablieren und so er6ffnete 2009 der ers-
te ,Studio Fitness"-Club in Leonberg. Schnell
war klar, dass es dabei nicht bleiben wird und
so sind unsere Studio Fitness Clubs mittler-
weile in Leonberg, Gerlingen, Weilimdorf und
Biidingen (Raum Frankfurt) vertreten. Piinkt-
lich zum 15. Jubildum der Studio Fitness Clubs
im April dieses Jahres zog das Studio Fitness
Leonberg in den Leobogen um und wurde mit

Stolz prasentieren wir uns gemeinsam als POINT Gruppe. Damit stehen wir fiir Sie als innovativer,
regionaler Marktfiihrer in der Fitness-, Gesundheits- und Lifestyle-Branche.

einem groBen Neuerdffnungswochenende ge-
feiert. Der neue Leonberger Club bietet ein
auBergewdhnliches und innovatives Fitness-
erlebnis in einer tollen Atmosphare. Auf 1.700
m? werden den Mitgliedern modernste Geréte,
EGYM Zirkeltraining, abwechslungsreiches
Freihanteltraining und vielfaltige Trainings-
moglichkeiten zur Erreichung der personli-
chen Fitnessziele geboten. Nach dem Training
ladt der Wellnessbereich mit Sauna und Ruhe-
liegen zum Entspannen ein.

BACK-OFFICE — HINTER DEN KULISSEN

Damit sich die Mitarbeiter in den Clubs auf das
Wichtigste konzentrieren kénnen, die Mitglieder,
wurde bereits 2008 eine eigene Unternehmensbe-
ratung gegriindet, um alle administrativen Aufga-
ben outzusourcen. Auch heute noch kiimmert sich
im Back-Office ein derzeit 9-kdpfiges Team fir alle

Unternehmen um Themen wie Personalfindung und
-entwicklung, Marketing, Bestellwesen und natirlich
Mitgliederbetreuung. Erst im November 2021 wurde
das neue Gebdude in der DieselstraBe 5 bezogen,
gleich gegeniiber vom POINT und neben dem Studio
Fitness Gerlingen.

www.point-sports.de

Eine bestmégliche Dienstleistung und Betreuung zu gewahr-
leisten, steht fir uns im Mittelpunkt. Dafir bilden sich unse-
re Mitarbeiter im Rahmen von Schulungen und Workshops mit
professionellen Partnern standig weiter, da fir uns kompetente,

FEIERN SIE MIT UNS!

Natirlich muss solch ein Jubildum gebiihrend ge-
feiert werden — und das tun wir gerne mit lhnen
gemeinsam. In der Jubildumswoche vom 13. - 19.
Mai erwarten unsere Mitglieder jeden Tag tolle
Aktionen und Specials. Das Highlight wird unser
Jubildumstag am Samstag, den 18. Mai sein. Freu-

www.point-sports.de

en Sie sich auf einen besonderen Eventtag voller
Specials, der durch eine VIP Party am Abend im

Stil unseres Griindungsjahres 1989 abgerundet

wird. Fur alle Neueinsteiger bieten wir ein attrak-

tives Jubildumsangebot — weitere Informationen A
hierzu finden Sie auf der Riickseite.

Wir freuen uns schon jetzt auf unsere gemeinsame Reise
in den nachsten Jahren mit der POINT Gruppe und blicken ——
erwartungsvoll in die Zukunft.

motivierte und fachkundige Mitarbeiter der Garant fir eine hohe
Mitgliederzufriedenheit sind. In diesem Rahmen bedanken wir
uns ganz herzlich bei allen Mitarbeitern, die jeden Tag mit vollem
Engagement fir Sie da sind.

WERDEN AUCH SIE TEIL UNSERES TEAMS

Da wir weiter wachsen, sind wir immer auf der Su- E UE
che nach motivierten Mitarbeitern. Falls auch Sie die -
POINT Gruppe verstarken méchten, schauen Sie doch
mal auf der Karriereseite unserer Website vorbei:

www.point-sports.de/karriere E




KARRIERE IM GRIFF. LEBEN IM GRIFF. STRANDFIGUR LOADING
DAS IST MEIN JOB SCHNELL UND EFFEKTIV ABNEHMEN

Die Tage werden wieder ldnger, die Temperaturen warmer und
die Kleidung kiirzer. Wer rechtzeitig zur warmen Jahreszeit einen
gesunden, fitten und starken Kérper haben mdchte, sollte jetzt
damit anfangen, dem Winterspeck den Kampf anzusagen!

FRANZISKA WAGNER,
BACK-OFFICE MARKETING

.Besonders schétze ich die Vielseitigkeit meines
Jobs, der stets neue Aufgabenfelder bietet und
dadurch nie langweilig wird. Bevor ich hier an-
gefangen habe, war ich bereits viele Jahre be-
geistertes POINT Mitglied. Am liebsten trainiere
ich in der Freihantelhalle und besuche auch sehr
gerne die verschiedenen Gruppenkurse.”

BIRGIT MITTELBERG,
POINT SPORTSBAR

.Ich genieBe den regen Austausch und die
Interaktion mit unseren Mitgliedern und
schdtze meinen Job sehr, da er &uBerst
familienfreundlich ist. Meine Trainings-
routine umfasst oft den Besuch verschie-
dener Kurse, wobei ich besonders viel

Freude an den Dance-Kursen habe."

ABNEHMEN? NUR ENTSPANNT

Versuchen Sie einmal mit aktiver Entspannung den Stress abzubauen.
Zu aktiven Entspannungsmethoden gehért vor allem Sport mit mo-
derater Belastung wie beispielsweise Yoga. Doch warum hilft Entspan-
nung beim Abnehmen? Das liegt daran, dass Stress ein Dickmacher ist.
Unter Stress wird vermehrt das Stresshor-
mon Cortisol ausgeschiittet, sodass wir
vermehrt Lust auf zucker- oder fetthaltige
Speisen verspiren. Wenn Sie jedoch ent-
spannt sind, sind Ihre Hormone im Gleich-

MAX GRAF,
POINT FITNESS JESSICA BURKERT,

POINT EMPFANG UND KINDERBETREUUNG

SANDRA MAISCH,

POINT DITZINGEN .Mir gefallt an

Ich bin fir den Empfang, die Trainingsflache meiner T&tigkeit LIchbinstellvertretende Bereichsleitung am Emp- gewicht und arbeiten fir Sie.
und den Verkauf zustdndig. Besonders ge- besonders  der fang in Gerlingen und auBerdem verantwortlich

fallt mir die Betreu- tdgliche Kontakt fir die Personalplanung in der Kinderbetreuung. STOFEWECHSELTURBO
ung unserer Mitglie- zu bekannten — Besonders viel Freude

der und der té&gliche aber auch neu- . bereiten mir der Kontakt EINLEGEN

zu vielen Menschen und
die gemeinsame Arbeit
im Team. Wenn ich pri-
vat hier trainiere, findet
man mich meist im Frei-
hantelbereich, da mir

en  Gesichtern.
Ich habe grofBe
Freude daran, die Mitglieder beim Er-
reichen ihrer Ziele zu unterstiitzen. Am
POINT schétze ich das abwechslungsrei-
che und vielseitige Angebot und trainie-

Austausch. Im POINT
nutze ich am liebs-
ten das Angebot der
Cycling Kurse und
trainiere auch sehr
gerne im Freihantel-

Je besser der Stoffwechsel arbeitet, desto

mehr Kalorien werden verbraucht. Der Stoffwechsel hangt von ver-
schiedenen Faktoren wie beispielsweise Alter und Geschlecht ab und
von lhrer Lebensweise. Trinken Sie genug kiihles Wasser - der Kér-
per muss das Wasser auf Kérpertemperatur erwarmen und verbrennt
so Extrakalorien! Achten Sie zudem auf ausreichend Schlaf, ca. 7-8

bereich.” re selbst am liebsten in der Freihantel- besonders Ubungen mit Stunden sind ideal. Wahrend des Schlafens arbeitet der Stoffwechsel
halle oder an den neuen EGYM Geréten." der Langhantel viel Spal3 auf Hochtouren und je langer Sie schlafen, desto langer hat auch Ihr
machen.” Stoffwechsel Zeit, seine Arbeit zu verrichten!

AUSGEWOGEN ERNAHREN

Fur den Beachbody ist eine ausgewogene Erndhrung essenziell. Machen Sie Obst und Gemiise zum Star auf lhrem
Teller. Natiirlich sollten Sie nicht auf Fett und Kohlenhydrate verzichten, sondern stattdessen auf hochwertige Nahr-
stoffe setzen. Bei den Fetten bieten sich beispielsweise Nisse, Avocado und Lachs an, bei den Kohlenhydraten diirfen
Sie bei Vollkornprodukten, Hiilsenfriichten und Kartoffeln zugreifen. Hochwertige Proteine sind bei einer Abnahme
unentbehrlich. Diese finden Sie in magerem Fleisch, Hillsenfriichten, Eiern und Milchprodukten.

Lecker essen
Leute treffen
Ambiente genielRen

SPORTTASCHE
EINPACKEN UND LOS

Um die lastigen Fettpdlster-
chen loszuwerden, sollten
Sie auf eine Mischung von
Ausdauer- und Krafttraining
setzen. Beim Ausdauer-Trai-
ning verbrennt lhr Kérper vor
allem wdhrend des Trainings
viele Kalorien und trainiert
zusatzlich die Kondition.

Wenn Sie das Maximum an Fettverbrennung herausholen Krafttraining hingegen starkt und strafft lhre Muskeln, erhéht zu-

mochten, sollten Sie auf Intervalltraining setzen. Beim Inter- dem lhren Grundumsatz und ist somit unerlasslich, wenn es um das

valltraining wechseln sich hochintensive Phasen mit weniger Thema Abnehmen geht. Ein erh6éhter Grundumsatz bedeutet, dass

intensiven Phasen ab. Dabei muss der Kérper sich standig Sie auch im Ruhezustand mehr Kalorien verbrennen als zuvor. Zudem

Alle Speisen auch zum Mitnehmen! Abholkarte im Internet unter www.dasarsvivendi.de an die neue Belastung anpassen, der Stoffwechsel kommt in ist der Nachbrenneffekt nach einer anstrengenden Krafteinheit sehr

Schwung und die Fettverbrennung wird angekurbelt. hoch, so dass die Fettverbrennung wahrend und nach dem Training
im Gange ist.

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:

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

Bei uns im POINT erhalten Sie nicht nur eine breite Palette an verschiedenen Yoga Kursen,
sondern auch die Méglichkeiten des Kraft- und Ausdauertrainings lassen keine Wiinsche offen.
Lassen Sie sich am besten von unseren qualifizierten Trainern einen Plan erstellen, dann steht

lhrer Sommerfigur nichts mehr im Wege.

Samstag

Dieselstralle 2 « 70839 Gerlingen o Tel: 07156- 177 42 42 » info@dasarsvivendi.de ® www.dasarsvivendi.de www.point-sports.de
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Giltig seit 15.04.2024 KURSRAUM 4
KURSRAUM 1 MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG KU RS 16:45 - 17:45 17:00 - 17:50
BESCH RE'BUNGEN Aerial Yoga Pilates
08:00 - 09:00 09:05 - 09:55 18:00 - 19:00 18:00 - 18:55 17:55 - 18:55 18:00 - 19:00
BODYPUMP Bodyforming Aerial Yoga BODYATTACK BODYBALANCE Aerial Yoga
09:20 - 10:20 09:10 - 10:00 09:10 - 10:00 10:05 - 10:55 09:05 - 10:05 Aerial Yoga 15 - 20 .00 - 20: 15 - 20 .25 - 20:
BODYPUMP BBP Wirbelsaule Fit & Aktiv BODYPUMP ochwereloses Training fir Kraft, o i Ho 0DYCOMBAT nerial Youn. e B Ry
Ausdauerentwicklung und Beweg- Dance Hip-Hop & BODYCOMBAT Aerial Yoga Stretch & Relax Yoga
10:30 - 11:30 10:10 - 11:00 10:05 - 10:35 10:15 - 11:15 10:10 - 11:00 lichkeit. Reggaeton
Pilates Step 2 CORE Zumba Cardio Mix Bauchkiller
10:40 - 11:40 11:10 - 12:00 Power-Bauchtraining fiir den per- KURSRAUM 5/6
i fekten Waschbrettbauch.
BODYBALANCE Bodyforming BBP — Bauch-Beine-Po MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG
15:00 - 15:50 15:00 - 15:50 16:30 - 17:00 16:30 - 17:30 Intensives Straffungstraining der
Wirbelsiule Wirbelsiule CORE BODYPUMP Problemzonen Bauch, Beine und Po. Llelzas saaliag SlEeeas e as
Rehasport Rehasport Rehasport Rehasport
ab 18:00 17:30 - 18:30 17:00 - 17:50 17:20 - 18:10 17:05 - 18:05 17:40 - 18:10 BODYATTACK

Nordic Walking BODYPUMP Pilates Pilates BODYCOMBAT CORE Intensives Training mit einer Kom- 12.35-13.25 10.35-11.25 10.05-10.55 10.05-10.55
bination aus athletischen Bewe- Rehasport Rehasport Rehasport Rehasport

18:00 - 19:00 18:00 - 18:50 18:05 - 19:05 18:20 - 19:20 18:15 - 19:15 gungen und Kraftibungen.

BODYPUMP Bodyforming BODYPUMP Dance BODYBALANCE BODYBALANCE Q.6 14.35°13.25 11.05°11.55 11-0521055

19:10 - 20:00 18:40 - 19:30 19:05 - 19:25 19:15 - 20:05 Modern Ballet Eine Verbindung von ferndstlichen ‘l | - L Rehasport Rehasport Rehasport

" w . ’ ) o ’ Entspannungstechniken,  Atem- 16.05-16.55 ¥ 15.35-16.25 14.05-14.55

Wirbelsaule Pilates Bauchkiller BBP 19:25 - 20:25 - . ;

: . : Hend BODYPUMP ibungen, Stretching und Medita- Rehasport Rehasport Rehasport

20:10 - 21:10 19:35 - 20:35 19:35 - 20:35 20:15 - 21:15 tion mit harmonischer Musik.

VinyasaYoga  BODYBALANCE BODYPUMP Zumba BODYCOMBAT UrHDlE=T17u52 J JEHLERILE U517 32
Gruppenfitnesstraining mit vor- Rehasport Rehasport Rehasport
choreographierten Bewegun- 18.05-18.55

KURSRAUM 2 gen aus den unterschiedlichsten Rehasport

8:15 - 09:05
umping Mix
09:30 - 10:20
Fatburner
10:30 - 11:20
Wirbelsaule

18:15 - 19:05
Step 1-2 Fatburner
19:15 - 19:45
CORE

KURSRAUM 3

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

08:45 - 09:15
Power Walking

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

10:10 - 11:10
Vinyasa Yoga

17:40 - 18:30
Bodyforming
18:40 - 19:30
Jumping
19:40 - 20:40
Zumba

07:00 - 07:50
Cycle

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

09:15 - 10:30
Hatha Yoga

18:00 - 18:50
Jumping
19:00 - 20:00
Step 2

09:10 - 09:40
Power-Walking

18:00 - 19:15
Cycle Long

17:30 - 18:00
CORE
18:05 - 19:00
BODYATTACK
19:15 - 20:15
BODYCOMBAT

07:50 - 08:50
Cycle

17:05 - 17:55
RPM
18:10- 19:10
Cycle

Alle Kurse mit Voranmeldung.

08:05 - 08:55
Jumping
09:10 - 10:00
Pilates
10:10 - 10:30
Bauchkiller
10:35 - 11:50
Vinyasa Yoga

18:20 - 19:10
Jumping

17:45 - 19:00
Cycle Long

DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG

10:00 - 10:50
Jumping

10:15 - 11:30
Cycle Long

FUNCTIONAL
TRAINING
(FUNCTIONAL

Montag:

18:05-18:40 Uhr

Mittwoch:

19:10-19:45 Uhr

Freitag:

18:30-19:05 Uhr

10:15 - 11:30
Cycle Long

Kampfsportarten.

Bodyforming
Ganzheitliche
Straffung der
Kleingeraten.

BODYPUMP

Intensives Kraftausdauertraining
mit der Langhantel fiir den ganzen
Koérper.

Cardio Mix

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

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

Kraftigung und
Muskulatur  mit

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.

Dance

Ein Tanzkurs zur Steigerung der
Energie sowie zur Verbesserung
der Koérperhaltung und des Rhyth-
musgefiihls.

Bei Hip-Hop & Reggaeton sorgt
die eindrucksvolle, aber einfach
aufgebaute Choreografie fiir Par-
ty-Atmosphare, bei der mit SpaB
Kalorien verbrannt werden.

Bei Modern Ballet werden Gefiih-
le durch Bewegungen ausgedriickt
und dabei kérperliche Blockaden
gelést, Eleganz entwickelt sowie
Flexibilitat und Koordination ver-
bessert.

Fatburner

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

KURSRAUM DITZINGEN

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG

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

18.00-19.00 17.00-18.00 Hatha Yoga

BODYCOMBAT Vinyasa Yoga
19.10-20.10 18.00-19.00 18.30-19.30 18.00-19.00
BODYPUMP BODYPUMP BODYPUMP Zumba®
20.20-20.50 18.10-19.10 19.10-20.00 19.40-20.40

STRETCH & FLEX BODYPUMP Wirbelsaule BODYBALANCE

Fit & Aktiv

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

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

Hatha Yoga

Fir eine gesunde Bewegung werden
Kraft, Flexibilitat, Ausdauer und
Koordination verbessert.

Jumping

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

Nordic Walking

Ein gelenkschonendes Ausdauer-
training im Freien fiir Jung und Alt.
Pilates

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

Rehasport

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

RPM

Cycling-Workout, das maximale
Ergebnisse liefert: Bei groBartiger
Musik wird eine Strecke mit Ber-
gen, Sprints und flachen Abschnit-
ten gefahren, um die Ausdauer
zu verbessern sowie Kalorien und
Fett zu verbrennen.

Step

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

Stretch & Flex

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

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

Vinyasa Yoga

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

Wirbelsdule

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

Zumba®

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




IHRE KLEINEN IN DEN BESTEN HANDEN
DIE POINT KINDERBETREUUNG

derbetreuung kénnen Sie lhre Zeit im POINT - Sports.
Wellness.Club in Gerlingen optimal mit lhrer Familien-
zeit verbinden. Diese Einrichtung ist seit Jahren ein
integraler Bestandteil unseres umfassenden Angebots
und genieBt das Vertrauen vieler Eltern, die monatlich
auf unsere Betreuung zahlen. Unsere geschulten Mitar-
beiterinnen kiimmern sich liebevoll, begeistert und mit
groBem Engagement um lhre Kleinen, indem sie sie mit
einer Vielzahl von Spielen, kreativen Aktivitdten und

EGYM

DAS MODERNE ZIRKELKONZEPT
FUR IHR KRAFTTRAINING

Kaum jemand kennt das nicht - der Terminkalender quillt iiber und die Zeit fiir das Training scheint immer knapper zu werden. Doch wir

haben die perfekte Losung fiir Sie: Das Training mit EGYM ist nicht nur sicher und effektiv, sondern auch duBerst zeiteffizient. In nur 30

Minuten erhalten Sie ein umfassendes Ganzkérpertraining, das es lhnen ermaglicht, Ihre Fitnessziele zu erreichen, ohne stundenlang Zeit
im Fitnessstudio zu verbringen. Doch was genau verbirgt sich hinter dem Begriff EGYM und welche Vorteile bringen die Gerdte mit sich?

Den Nachwuchs und das Training unter einen Hut brin-
gen? Dafiir bieten wir lhnen perfekte Méglichkeiten.
Uns ist es sehr wichtig, dass auch Eltern bei uns in Ruhe
ihr Training absol-
vieren oder unseren
Wellnessbereich ge-
nieBen kénnen, wah-
renddessen die Kin-
der bestens versorgt

Férderprogrammen entsprechend ihrer Entwicklungs-
stufe unterstiitzen.

sind. Dank unserer
erstklassigen  Kin-

Einen sehr wichtigen Teil zur Kinderbetreuung tragt
unser Teammitglied Jessica Burkert bei. Sie hat 2017
als Auszubildende im POINT angefangen und leitet nun
zusatzlich zu ihrer Tatigkeit als stellvertretende Emp-
fangsbereichsleitung unsere Kinderbetreuung und sorgt
dort fir einen reibungslosen Ablauf.

OFFNUNGSZEITEN KINDERBETREUUNG
IMPOINT IN GERLINGEN:

Montag — Donnerstag: 09:00 — 12:00 Uhr
Donnerstag: 17:30 — 20:30 Uhr
Freitag: 08:45 - 12:00 Uhr
Sonn- & Feiertag: 09:30 - 13:00 Uhr

i Lt N Pl
JETZT ZU ATTRAKTIVEN KONDITIONEN.

Sie kénnen lhren Nachwuchs fir die Kinderbetreuung bereits 3 Tage im
Voraus ganz einfach Giber unsere App im Reiter ,Kurse buchen™ anmelden.

MINI Countryman C

Melting Silver III, 17 LMR Profile Spoke grey, Essential Trim, Steuerung EfficientDynamics,
Radschraubensicherung, Steptronic Getriebe mit Doppelkupplung, Reifendruck-Kontrolle, Rei-
fenreparatur Set, Dachreling, Kindersitzbefestigung i-Size / ISOFIX fiir Beifahrer, LED-Schein-
werfer, Driving Assistant, Parking Assistant, DAB-Tuner, Teleservices, Gesetzlicher Notruf,
MINI Interaction Unit, Aktiver Fussgéngerschutz u.v.m.

UPE (inkl. Auslieferungspaket) 41.050,00 € Barpreis (inkl. Auslieferungspaket) 35.320,00 €

Leasingbeispiel von der BMW Bank GmbH*:

Anschaffungspreis: 34.172,24 EUR  Laufzeit: 36 Monate
Leasingsonderzahlung: 1.500,00 EUR 36 mtl. Leasingraten a: 379,00 EUR
Gesamtlaufleistung: 17500 km  Gesamtpreis: 15.144,00 EUR

EFFEKTIVES TRAINING AUF HOCHSTEM

NIVEAU IM POINT

Natdrlich sind unsere beiden POINT Clubs in Gerlingen und Dit-
zingen mit den hochmodernen Gerdten ausgestattet, um lhnen
ein sicheres, effektives und zeiteffizientes Training zu bieten.
Die Ankunft weiterer 24 brandneuer EGYM-Gerate im POINT in
Gerlingen Anfang Marz sorgte deshalb fiir groBe Begeisterung
bei unseren Mitgliedern und Trainern. Mit ihrem hochmodernen
Design und den innovativen Funktionen
versprechen sie ein Trainingserlebnis
auf hdéchstem Niveau. Unser Trainer-
team freut sich darauf, weiterhin mit
lhnen lhre individuellen Trainingspla-
ne zu gestalten und mithilfe der neuen
EGYM Gerate noch schneller und moti-

Angebot zzgl. Auslieferungspaket 1.150,00 €

*Ein unverbindliches Leasingbeispiel der BMW Bank GmbH, Lilienthalallee 26, 80939
Miinchen; Stand 03/2024. Alle Preise inkl. der gegebenenfalls gesetzlich anfallenden
Umsatzsteuer. Ist der Leasingnehmer Verbraucher, besteht bei auRerhalb von Geschifts-
raumen geschlossenen Vertriagen und bei Fernabsatzvertragen nach Vertragsschluss ein
gesetzliches Widerrufsrecht. Nach den Leasingbedingungen besteht die Verpflichtung, fiir das
Fahrzeug eine Vollkaskoversicherung abzuschlieRen.

MINI Countryman C: WLTP Energieverbrauch kombiniert in 1/100km: 6,2; WLTP CO2-
Emissionen kombiniert in g/km: 139; CO2-Klasse: E;
Leistung: 125 kW (170 PS); Hubraum: 1.499 ccm; Kraftstoffart: Benzin

Autohaus Miiller Autohaus Miiller

EE
GmbH & Co.KG GmbH

u Weilimdorfer StraRe 88 Berliner Strake 55 vierter lhre Trainingsziele zu erreichen!
70839 Gerlingen 71229 Leonberg

GERLINGEN LEONBERG Tel. 07156 2020-0 Tel. 07152 9407-0

www.point-sports.de

EGYM prasentiert ein 100% computergesteuertes Zirkelkonzept. Alle
EGYM-Gerate sind vollautomatisch und passen sich prazise lhren in-
dividuellen Anforderungen an. Sie kénnen nicht nur die optimale Sitz-
position wahlen, sondern auch das Gewicht, das am besten zu lhnen
passt. Dadurch wird ein HéchstmaB an Sicherheit, Bedienkomfort und
Effizienz beim Training gewahrleistet. Dank intelligenter Technologie
passt sich das Gewicht prazise lhrer Muskelkraft an, was im Vergleich
zum Training mit konstanten Gewichten eine maximale Beanspruchung
lhrer Muskulatur erméglicht. Dies férdert das Muskelwachstum er-
heblich und trainiert alle wichtigen Muskelgruppen in kiirzester Zeit.
EGYM bereichert Ihr Fitnesstraining, macht es abwechslungsreicher,
effizienter und steigert lhre Freude und Motivation am Training.

Vorteile des EGYM Zirkeltrainings:

@0 EINFACH UND SICHER: Der Trainingsablauf wird
tber ein integriertes Touchdisplay gesteuert.

@9 ABWECHSLUNGSREICH: Sie profitieren von einer
Vielzahl an Trainingsmethoden.

@0 DIGITALE TRAININGSDOKUMENTATION: lhr Trainings-
volumen wird automatisch in lhrem persénlichen EGYM
Benutzerkonto erfasst und ist jederzeit iber das Internet,
Ihr Smartphone oder die App abrufbar.

@9 EINFACHE ANPASSUNG: Die Ubungen folgen einem
individuellen und kontinuierlich anpassenden Trainings-
plan, den Sie jederzeit digital einsehen kénnen.

@0 EFFIZIENT: Sie erhalten ein vollwertiges
Ganzkorpertraining in minimaler Zeit.

BIOAGE - ENTDECKEN SIE IHR WAHRES ALTER

Das EGYM BioAge ist ein umfassender Fitness- und Gesundheitsindi-
kator, basierend auf wissenschaftlich nachgewiesenen Faktoren, die
in direkter Beziehung zur kérperlichen Leistungsfahigkeit, der Ge-
sundheit und des Status des Immunsystems stehen. Daraus wird das
sogenannte ,BioAge" bzw. das ,Biologische Alter" im Vergleich zum
tatsachlichen Alter berechnet. Das biologische Alter liefert wertvol-
le Informationen zur Gesundheitsbewertung, hilft bei der Festlegung
persoénlicher Fitnessziele und ermdglicht die Umsetzung von MaBnah-
men zur Gesundheitsverbesserung.

Mit EGYM BioAge lasst sich in wenigen Schritten das biologische Alter
ermitteln. Auf dieser Basis erhalten unsere Mitglieder einen persona-
lisierten Trainingsplan, mit dem es mdglich ist, in nur wenigen Mona-
ten um Jahre ,jiinger" zu werden.

Wenn auch Sie gespannt sind auf lhr
biologisches Lebensalter und in den
Genuss der vielfdltigen, positiven
Aspekte des EGYM Trainings kommen
mochten, vereinbaren Sie noch heute
einen Termin fiir ein unverbindliches
Informationsgesprach. Unser Team
freut sich auf Sie!




SO PERSONLICH WIE NOCH NIE

Schon seit fast 40 Jahren ist myline® das fithrende Abnehm- und Vorsorgeprogramm in der
Fitnessbranche, mit dem bereits mehr als eine Million Menschen erfolgreich abgenommen
haben. Der POINT -Sports.Wellness.Club ist zertifiziertes myline® Partnerstudio und bietet
diese effektiven Programme fir Sie an.

Einfach abnehmen und gesunde Gewohnheiten entwickeln mit einem 8-Wochen-Programm,
welches auf den neuesten Erndhrungs- und Verhaltensforschungen beruht. Durch die Ver-
schmelzung der analogen und digitalen Welt werden Sie iiberrascht sein, wie einfach Abneh-
men wirklich ist.

MYLINE® INTENSE -
DAS EFFEKTIVSTE 8-WOCHEN-
PROGRAMM VON MYLINE

Dieses Abnehmprogramm richtet sich an Per-
sonen, die bis zu 8 kg innerhalb von 8 Wochen
verlieren mdéchten. Wadchentlich erhalten Sie
spannende Erklarvideos, die Sie auf lhrem Ab-
nehm-Weg unterstiitzen und begleiten. Mit
mykitchen, lhrer digitalen Rezeptdatenbank,
werden Sie selbst zum kreativen Chefkoch. Ein-
fach Zutaten eingeben und mykitchen gibt Ihnen sofort Feedback, ob lhr Rezept figurfreund-
lich ist und hilft sogar, es zu verbessern. Zusatzlich erhalten Sie Zugriff auf tiber 100 kreative
Rezepte nach myline® Art und in lhrem persénlichen Erfolgsjournal werden regelmé&Big lhre
Erfolge sichtbar gemacht, um dauerhaft lhre Motivation aufrecht zu erhalten.

MYINTENSE+ - DAS 8-WOCHEN-PROGRAMM
VON KRANKENKASSEN BEZUSCHUSST

Dieses Programm ist optimal fiir Personen, die bis zu 4 kg in
8 Wochen abnehmen méchten. Jede Woche erhalten Sie ein
Coaching Video mit Tipps fir eine langfristig gesunde und aus-
gewogene Erndhrung. Sie erhalten ein hilfreiches Erndhrungs-
tagebuch inklusive Auswertung, ein motivieren-
des Erfolgsdiagramm, leckere Rezeptideen und
natiirlich wertvolle Einkaufstipps und Lebens-

Pl T ' :
a - L
smame " ® . mittellisten. Und das Beste: Krankenkassen be-
1 zuschussen dieses Vorsorgeprogramm bis zu
& 100%. Sie méchten direkt loslegen? Dann buchen

Sie myintense+ gerne iiber unseren Onlineshop.

center Matkovie ERNAHRUNGSSEMINAR

RegelméaBig finden bei uns im POINT

" - Sports.Wellness.Club in Gerlingen
Asperg Ditzingen Korntal-Miinchingen Erndhrungsseminare mit unseren

Ruhrstr. 6 Leonberger Str. 46-48  Schwieberdinger Str. 100 Erndhrungsexperten statt, bei de-
Tel.: 07141 648730 Tel.: 07156 170640 Tel.: 0711 8147720
Montag bis Samstag Montag bis Samstag Montag bis Samstag
8.00-22.00 Uhr 8.00-22.00 Uhr 8.00-21.30 Uhr

nen Sie alles rund um das spannen-
de Thema Erndhrung erfahren. Dort
kénnen Sie lernen, in Bezug auf lhre
Ziele auf lhre Erndhrung zu achten
und lhr Training damit optimal zu
unterstitzen. Die Termine fiir das
ndchste Erndhrungsseminar finden
Sie auf unserer Facebook Seite und
Tamm Gerlingen in der POINT App.

Bissinger Str. 10, Tel.: 07141 2986970 Hauptstr. 6, Tel.: 07156 4362160

Montag bis Samstag 7.00-22.00 Uhr Montag bis Samstag 8.00-21.00 Uhr

Matkovié

Bei Interesse an unseren Pro-
Mdglingen Leonberg-Hifingen grammen oder unserem Seminar
Parkweg 2, Tel.: 07141 6433970 Ditzinger Str. 77, Tel.: 07152 3353930 melden Sie sich bitte am Empfang
Montag bis Samstag 8.00-21.00 Uhr  Montag bis Samstag 7.00-22.00 Uhr oder telefonisch unter 07156
22020. Wir freuen uns auf Sie!
www.ecenter-matkovic.de

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

MIT FLEXIBILITATSTRAINING

BEWEGLICH UND SCHMERZFREI DURCH DEN ALLTAG

Wenig Bewegung und stadndiges Sitzen im Alltag fordern ihren
Tribut: Wir fihlen uns oft unbeweglich, verspannt und leiden un-
ter chronischen Riicken-, Nacken und Kopfschmerzen. Beweglich
und schmerzfrei werden — das ist ein Wunsch vieler Menschen.
Und es muss kein Wunsch bleiben — mit zielgerichtetem Muskel-
langentraining gelingt es lhnen, lhrem Kérper wieder seine Flexi-
bilitat zuriickzubringen und chronischen Schmerzen vorzubeugen
bzw. diese zu lindern.

Was ist Muskellangentraining?

Beim Muskelldngentraining 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 Muskellangentraining 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 fuhrt. Muskellangentrai-
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 Ldnge wachst.
Wird kein Muskelldngentraining durchgefiihrt, verringern sich die
Sakromere. Dies fiihrt zu einer Verminderung des Bewegungsaus-
maBes und zu einer schlechteren Flexibilitdt des gesamten Kérper

WARUM IST MUSKELLANGENTRAINING WICHTIG?

Aufgrund unseres verdnderten Bewegungsverhaltens, also
der unzureichenden Bewegung im Alltag und dem vielen
Sitzen, kénnen fir unseren Kdrper diverse negative Folgen
entstehen: Unsere Haltung verdndert sich, Muskeln verkir-
zen sich, Dysbalancen entstehen und das Fasziengewebe
verhartet sich. Dies alles kann zu eingeschrankter Beweg-
lichkeit, chronischen Schmerzen, Blockaden und Verspan-
nungen in Ricken, Schultern, Nacken sowie insgesamt einer
fehlenden Flexibilitat fihren. Muskelldngentraining kann
hier Abhilfe schaffen und den Kérper sanft wieder auf-
richten und starken. Durch die bewusste und kontrollier-
te Streckung des Kérpers kann sich Muskelldngentraining
auch giinstig auf das Herz-Kreislauf-System auswirken, da
Koérperflissigkeiten wie Blut und Lymphe wieder ungehin-
dert flieBen und alle Organe versorgen kénnen.

MUSKELLANGENTRAINING IN IHREM TRAININGSPLAN

Muskelldngentraining ist ausgesprochen wirksam und dabei kaum zeitintensiv. Es ist als Ergdnzung zu
Ilhrem sonstigen Trainingsplan mit Ausdauer- und Krafttraining geeignet und sollte immer zu Beginn
oder am Ende lhres Trainings durchgefiihrt werden. Bereits 2-3-mal pro Woche fir jeweils ca. 10 - 15
Minuten ausgefiihrt, wird das Muskelldngentraining fir Ihren Kérper einen groBen Effekt haben und Sie
werden schon bald von einem beweglicheren und schmerzfreieren Kérper profitieren!

In den POINT Clubs in Gerlingen und Ditzingen stehen lhnen jeweils ein chipgesteuerter
und vollautomatischer EGYM Smart Flex Zirkel zur Verfiigung. Wenden Sie sich jetzt an
Y unsere Trainer fiir eine persénliche Einweisung.



DAS SAGEN UNSERE MITGLIEDER

Melina Kiefer (30) aus Hofingen

.Um mein Gewicht zu reduzieren und um Giinter Friedrich (65) aus Gerlingen

meine Ausdauer zu verbessern, habe ich
mich im POINT angemeldet. Ich besuche
sehr gerne die verschiedenen LES MILLS
Kurse und trainiere gerne an den neuen
EGYM Gerédten. Ich schitze am POINT
besonders das breite Kursangebot und
die Méglichkeit, sich auch beim Squash
austoben zu kénnen.”

.Mir war es sehr wichtig, meine Beweglichkeit zu ver-
bessern und Gewicht zu verlieren. Aus diesem Grund
habe ich mich im POINT angemeldet und konnte mei-
ne Ziele bereits erreichen. Ich schdtze am POINT be-
sonders die kompetente Trainingsbetreuung und die

sympathischen Mitarbeiter.”

Das IT-Systemhaus fiir kleine und
mittelstandische Unternehmen

Sara Cardano (42) aus Stuttgart

,Ich habe mich fiir das POINT aufgrund der Vielzahl
an Trainingsméglichkeiten entschieden. Seitdem ich
hier trainiere, konnte ich Muskulatur aufbauen und
bin deutlich fitter geworden. Besonders erwdhnens-
wert finde ich die kompetenten und freundlichen
Trainer im POINT, die einen stetig beim Erreichen der
eigenen Ziele unterstiitzen."

Martina Douglas (56) aus Stuttgart

.Ich habe mich fiir das POINT aufgrund der
Vielzahl an Trainingsméglichkeiten entschie-
den. Seitdem ich hier trainiere, konnte ich
Muskulatur aufbauen und bin deutlich fitter
geworden. Besonders erwdhnenswert finde
ich die kompetenten und freundlichen Trainer
im POINT, die einen stetig beim Erreichen der

L; (CIDUd') TEIEfonanlagen : | e—— eigenen Ziele unterstiitzen."

f Mike Boroncelli (54) aus Ditzingen
1e71 b \ JAufgrund des vielfiltigen Angebotes und der
(& Digitale Transformation |
: das POINT entschieden. Davor hatte ich mit
- Bluthochdruck zu kdmpfen. Seit ich nun regel-
(—? M lc rOSOft 3 65 ! méBig trainiere, hat dieser sich deutlich ver-
bessert und zusétzlich konnte ich meine Aus-

(s Microsoft-Teams IT-Betreuung &

dauer steigern. Besonders gut gefallen mir
(s E-Mail Archivierung Managed-Service

(s IT-Security | SQUASH & BADM'NTON

Alessia (25) aus Ditzingen

,lch habe mich im POINT aufgrund der Trai-
ningsbetreuung und des schénen Ambientes
angemeldet. Mein Ziel war es, meine Riicken-
schmerzen zu reduzieren und dieses Ziel konnte
ich mithilfe meines Trainings im POINT errei-
chen. Besonders gefallt mir hier die groBe Aus-
wahl an Kursen und das Trainerteam, das sich

immer viel Zeit fir einen nimmt."

GEMEINSAM SPORTLICH AKTIV IN GERLINGEN

Wenn Sie auf der Suche nach einer idealen Gelegenheit  das Richtige fiir Sie. Spielen Sie gemeinsam mit Freunden
sind, gemeinsam mit einem Partner sportlich aktiv zu sein  oder der Familie auf einem unserer 6 Badmintonfelder
und dabei lhre kérperliche Fitness, Reaktionsfahigkeit (davon 4 Doppelfelder) oder tragen Sie ein spannendes
und Konzentration zu verbessern, dann ist unser exklu- Match in einem unserer 7 Squash-Courts aus.

sives Angebot im Bereich Squash und Badminton genau

(s Cloud-Lésungen

lhre Vorteile im POINT — Sports.Wellness.Club
7 ASB-Squash-Courts
6 Badmintonfelder, davon 4 Doppelfelder
Gelenkschonender Schwingboden
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Spielpartner-Vermittlung
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' e : Sie haben keinen Spielpartner? Jeden Samstag haben Sie von 15.00 - 20.00 Uhr bei unserem Squash-Meeting die Méglichkeit,
neue Squash-Partner zu finden, zusammen zu spielen und den Abend gemeinsam ausklingen zu lassen.

Der Preis fiir Nicht-Squash-Mitglieder betragt 10,00 Euro (fiir Squash-Mitglieder ist dieser Service gratis).
07156 3599390 BI IAI
Q EVEI'SPOI'IZS JETZT ONLINE BUCHEN: ' ] Firmen haben auch die Méglichkeit, Firmen-

Abos fir ihre Mitarbeiter zu buchen.
@9 Laufzeit 6 oder 12 Monate

R A
i www.point-sports.de/squash-badminton/  [FEf it
@) www.bital.de A
Sowohl Mitglieder als auch externe Gaste haben die Méglichkeit, bei uns einen v h
Court oder ein Feld ab einer halben Stunde zu buchen. Fiir alle regelmaBigen Spie- flexibel wihlbar

0 Anzahl der Courts sowie Uhrzeit
5 " ler gibt es die Méglichkeit einer reinen Squash- oder Badminton-Mitgliedschaft. Bei Interesse melden Sie sich bitte direkt
info@bital.de e L ORE

Rufen Si fi hr Inf ti 07156 22020 am Empfang oder schreiben eine
T LT T ufen Sie uns an fiir mehr Informationen: E-Maillan info@point-sports.de
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PCINT

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

* Fir Neuinteressenten ab 18 Jahre, 12 Wochen Gratis-Training bei einer Laufzeit von 96 Wochen (ab 20,47 Euro/Woche),

Betreuungspaket einmalig 99 Euro (statt 179 Euro), 10 Euro Bonusguthaben, giiltig bis 31.05.24
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