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LIEBE FITNESSFREUNDE,
LIEBE LESERINNEN, LIEBE LESER,

Training und Bewegung sind gesund. Vor allem regelmaBiges dosiertes Trai-
ning erhoht die Leistungsfahigkeit, verbessert die Lebensqualitdt, kann den

Blutdruck senken, Riickenbeschwerden lindern und vielen Zivilisationskrank-
heiten trotzen.

Aber vor allem, wenn die Tage wieder langer werden, ist es hochste Zeit, um
einfach wieder in Form zu kommen - und zwar so, wie es fiir Sie passend

ist. Starre Abnehm-Programme sind Vergangenheit, stattdessen passen wir
unsere Betreuung an lhre individuellen Bediirfnisse an. Im Rahmen unserer
Teilnahme an der landesweiten Abnehm-Aktion ,Ich mach das jetzt! Schl-
anker, gestinder und fitter mit der T.l.F.-Formel” erwartet Sie ein maf3ge-
schneidertes Abnehm-Programm mit prominenter Unterstiitzung von Patric
Heizmann und Nina Beste, unserer 30-jahrigen Erfahrung und zahlreichen
effektiven Tools flr lhren Alltag (u.a. Meditationen, Rezepte, Video-Tipps und
Webinare). Das 6-Wochen-Programm ist perfekt fir Sie, wenn Sie Ihre Wohl-
fuhlfigur in kurzer Zeit erreichen und langfristig halten wollen.

Und um lhre Beweglichkeit im Alltag zu steigern, prasentieren wir lhnen
| die vielen Vorteile von Muskelldngentraining — wenig Aufwand, aber gro3e
Gpo IIO \j Wirkung. Wie genau das geht, erfahren Sie im Artikel ,Machen Sie sich lang”.
AuBerdem empfehlen wir Ihnen, den Friihjahrsputz dieses Jahr nicht aus-
sport +-1'|"1E:|‘|;_‘;|pig ; fallen zu lassen: Ausmisten und Aufrdaumen, hat nicht nur eine reinigende
Wirkung auf lhre Wohnung, sondern auch auf lhren Kopf. Und wenn Sie jetzt
noch mehr Bitterstoffe in lhre taglichen Mahlzeiten integrieren und Ihren
Darm dadurch entlasten, dann starten Sie in jeder Hinsicht unbeschwert in

Wiesenstralle 1 den Sommer!
08294 LoBnitz
Telefon 03771-32001 Wir wiinschen viel Freude beim Lesen und wiirden uns freuen, wenn wir Sie

auch personlich einmal kennenlernen diirfen. Denn dafiir geben wir Ihnen
unser Wort: ,Wir werden alles dafiir geben - Sie ab dem ersten Tag - gemein-
sam mit Herz, Energie, Leidenschaft und unserer Gber 30-jahrigen Erfahrung
- jeden Tag ein Stiickchen besser zu machen.” In diesem Sinne ,Gllick auf &
Sport frei”, ihr S i 7,

Haiko Schonfelder

www.apollovital.de
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und das gesamte Team des ApolloVITAL L6Bnitz

IN DIESER AUSGABE

MOTIVATION
Fitis not a destination, it’s a way!

FITNESS: MACHEN SIE SICH LANG!
Beweglich & schmerzfrei durch Muskelldngentraining

GESUNDHEIT: BESSER ALS KOPFSCHMERZTABLETTEN! Besuchen Sie uns auch auf Facebook
Training gegen Kopfschmerzen n fb.com/Fitness.Apollo.Loessnitz

MITGLIEDERSTIMMEN:
Unsere Erfolgsgeschichten

Impressum

Herausgeber: ApolloVital Sport- und Therapiezentrum
Wiesenstrae 1,08294 LoBnitz, info@apollovital.de
Telefon 03771-32001

Druck: Mediengruppe Main-Post GmbH
Berner Stra8e 2, 97084 Wrzburg,
Telefon +49(931) 6001,

Konzept und Umsetzung: Auf Deutsch konnte man dazu sagen: Auch eine lange Reise beginnt mit einem ersten

SCHLANKER, FITTER UND GESUNDER
20 Griinde im Apollo Vital zu starten!

IHR REHA-SPORT FUR LOSSNITZ UND UMGEBUNG
im REHA-SPORT-BILDUNG e.V. LoBnitz, WiesenstraB3e 1

FITNESS

Gewusst, dass ...

LIFESTYLE: FRUHJAHRSPUTZ
Klarer Kopf durch Decluttering

ERNAHRUNG: BITTER NOTIG!
Bitterstoffe und ihre positiven Effekte

NEUES AUS DEM CLUBALLTAG / KURSPLAN

ACISO Fitness & Health GmbH
Valentin-Linhof-Str. 8, 81829 Minchen
Telefon +49(89) 45098130
www.aciso.com, CSO 121530

Bilder: Falls nicht anders gekennzeichnet vom
Herausgeber, ACISO Fitness & Health GmbH oder
shutterstock.com. Nachdruck, auch auszugsweise, nur
mit ausdricklicher Genehmigung des Herausgebers
und der ACISO Fitness & Health GmbH.

Schritt! Falls Sie diesen Sommer lhre personlichen Fitnessziele verwirklichen wollen,
sollten Sie dafur sorgen, dass lhnen auch der Weg bis zu lhrem Ziel Spafé macht. Egal,
ob Sie 5 Kilo abnehmen, |hre Ernahrung umstellen, beweglicher werden oder Muskeln
aufbauen wollen - gehen Sie in kleinen Schritten, aber gehen Sie los! Und zwar auf
eine Art und Weise, die Innen Spaf® macht und die Sie langfristig durchhalten kénnen!
So wird lhr Weg zum Ziel!




L ANGMACHEN Muckallingentraining?

erwunscht!

Beweglich
und
schmerzfrei
durch
Muskellangentraining

Wenig Bewegung und standiges Sitzen fordern ihren Tribut: Wir
fUhlen uns oft unbeweglich, verspannt und leiden unter chroni-
schen Rucken- Nacken und Kopfschmerzen. Beweglich und
schmerzfrei werden — das ist ein Wunsch vieler Menschen. Und
es muss kein Wunsch bleiben — mit zielgerichtetem Muskellangen-
aining gelingt es Ihnen, Ihren Korper wieder in seine Flexibilitat
rickzubringen und chronischen Schmerzen vorzubeugen bzw.
zu lindern.

Beim Muskellangentraining werden nicht
einzelne Muskeln beansprucht, sondern
ganze Muskelketten. AuBerdem wird das
Faszien-Gewebe, das unseren Korper wie
ein Netz durchzieht, integriert. Das fasziale
Gewebe ist maBgeblich dafiir verantwortlich,
wie flexibel und beweglich wir sind. Im Ge-

-

gensatz zum herkdmmlichen Muskeltraining
wird beim Muskellangentraining eine Muskel-
gruppe aktiv durch Dehnen in eine spezielle
Position hinein belastet und in dieser Posi-
tion gehalten. Dies dehnt einerseits Muskel
und Faszien, andererseits muss der Muskel
arbeiten und wird so beansprucht, was zu ei-

nem Wachstum der Muskelketten in die L&n-
ge fuhrt. Im Prinzip ist Muskellangentraining
eine Form von statischem Krafttraining in der
Endposition des jeweiligen Gelenks.

Der Vorteil an dieser Trainingsform ist, dass
sie unseren Korper gut auf den Alltag vorbe-
reitet. Bei jeder Bewegung, die wir flexibel
und schmerzfrei ausfihren wollen, missen
Muskelketten zusammenarbeiten. Dabei gibt
es meist einen sich streckenden und einen
sich beugenden Teil der Muskulatur, die in
einem  Spannungsverhaltnis  zueinander-
stehen sollten. Muskellangentraining stellt
das natlrliche Spannungsverhaltnis in den
Muskelketten wieder her, dabei werden die
kleinsten Einheiten der Muskelzelle, sog. Sa-
kromere, vermehrt, so dass der Muskel in die
Lange wachst. Wird kein Muskellangentrai-
ning durchgeflthrt, verringern sich die Sakro-
mere. Dies fuhrt zu einer Verminderung des
Bewegungsradius und zu einer schlechteren
Flexibilitdt des gesamten Korpers.

Warum ist Muskellangentraining wichtig?

Aufgrund unseres veranderten Bewegungs-
verhaltens, also der unzureichenden Bewe-
gung im Alltag und des vielen Sitzens, ent-
stehen flr unseren Korper diverse negative
Folgen: Unsere Haltung verandert sich, Mus-
keln verkudrzen sich, Dysbalancen entstehen,
das Fasziengewebe verhartet sich und dies

Muskellangentraining in lhrem Trainingsplan

Muskellangentraining ist ausgesprochen
wirksam und dabei kaum zeitintensiv. Es ist
als Erganzung zu Ihrem sonstigen Trainings-
plan mit Ausdauer- und Krafttraining geeig-
net und sollte immer am Ende lhres Trainings
durchgeflhrt werden. Bereits 2-3 Mal pro
Woche fUr jeweils ca. 15 Minuten ausgeflihrt,
wird das Muskellangentraining fur lhren Kor-
per einen groBen Effekt haben und Sie wer-
den schon bald von einem beweglicheren
und schmerzfreierem Korper profitieren!

alles fuhrt zu eingeschrankter Beweglichkeit
und chronischen Schmerzen, Blockaden
und Verspannungen in Ricken, Schultern,
Nacken und insgesamt einer fehlenden Fle-
xibilitdt. Muskellangentraining kann hier Ab-
hilfe schaffen und den Kérper sanft wieder
aufrichten und stérken. Durch die Streckung

des Korpers wirkt sich Muskellangentraining
auch gunstig auf das Herz-Kreislauf-System
aus, da Korperflissigkeiten wie Blut und
Lymphe wieder ungehindert flieBen und alle
Organe versorgen kénnen.

-
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BEWEGUNG GEGEN KOPFSCHMERLEN

Schmerzen im Kopfbereich lassen sich nur schwer ignorieren. Ef-
fektive Linderung ist daher gefragt, wobei es nicht immer der Griff
zur Kopfschmerztablette sein muss. Wir verraten lhnen, wie Sie den
meisten der alltaglichen Kopfschmerz-Ursachen wirksam vorbeugen
und wie Kopfschmerzbetroffenen ein regelmaBiges Fitnesstraining
helfen kann.

Drei von fiinf Menschen leiden regelméafiig unter Kopfschmerzen.
Und knapp jeder Zehnte davon sogar wéchentlich. Frauen ofter als
Manner. Und gerade junge Menschen sind besonders betroffen. Die
am haufigsten auftretende Kopfschmerz-Art ist der sogenannte
»Spannungskopfschmerz®. Ein dumpfer Schmerz, zumeist ausgeldst
durch Stress und Anspannung in Kombination mit zu wenig Schlaf,
Entspannung und Bewegung.

SELBSTHILFE FITNESS-TRAINING

,Nach langer Sportabstinenz hat mich mein Mann
motiviert im ApolloVITAL zu starten — zum Glick.
Denn mittlerweile bin ich 9 Kilo leichter, habe viel
mehr Ausdauer und meine Kniebeschwerden immer
mehr im Griff. Das Schone hier ist - die Mitarbeiter
haben immer ein offenes Ohr, geben Anleitung
und Trainingstipps. Ich fiihle mich wieder wohl in
meinem Korper und habe Lust auf Mehr."

,Seit nunmehr dber 22 Jahren flihle ich mich
einfach pudelwohl im ApolloVITAL. Auch

,Dank der praktischen Tipps des ApolloVITAL-
Teams und der geschickten Kombination aus
Beweglichkeits-, Muskelkraft- und Stabilitétstraining
bin ich mittlerweile nahezu schmerzfrei, habe fast
8 Kilo abgenommen und trainiere mittlerweile sehr
gern und regelmaBig, nachdem es mich am Anfang
Uberwindung gekostet hat. Schade, dass ich nicht
schon eher damit begonnen habe. Friiher war ich
ausschlieBlich Joggen, jetzt weil ich, dass es zu
einseitig war.”

,Schon seit 2016 trainiere ich gern und
regelmaBig im ApolloVITAL und schétze das

Regelmafiiges Fitness-Training wirkt effektiv und schnell gegen Anspannungen und die daraus entstehenden Kopfschmerzen:

= Verspannte Muskeln und Fehlhaltungen,
wie sie beispielsweise durch Stress oder
langes Sitzen entstehen, werden gelo-
ckert, was Kopfschmerzen lindert und Mi-
grane vorbeugt.

Stress wird abgebaut. Training macht den
Kopf frei und fordert so Entspannung und

= Das vegetative Nervensystem wird aus-

geglichen. Das ist wichtig, weil ein unaus-
geglichenes Nervensystem mafégeblich
an der Auslésung und der Schwere von
Kopfschmerzen beteiligt ist.

= Die bewusste karperliche Aktivitat beugt

Vermeidungs- und Schonverhalten vor.

= Aktivierte Muskeln und ein angeregtes

Herz-Kreislaufsystem machen angenehm
mude, sorgen flr erholsamen Schlaf,
Regeneration und hormonelle Balance.

= Training starkt Ihr Immunsystem, dadurch

sind Sie weniger anfallig fur grippale In-
fekte und Erkaltungen, die ebenfalls mit

wegen meiner Riickenbeschwerden muss

ich regelmaBig was tun — Hier habe ich die

richtige Mischung aus Riicken-, Ausdauer-

und Krafttraining gefunden. Die familidre
Atmosphére, die vielen bekannten Gesichter,
die immer wieder tollen neuen Geréate und die
Betreuung durch das freundliche, kompetente

Team haben mich immer wieder motiviert

- (ber die vielen Jahre.*

freundliche Miteinander und die moderne
Gerateausstattung. Das Schone ist — dass
ich auch mit Hilfe des kompetenten Teams
eine Knie- und Schulter-OP  erfolgreich
verhindern  konnte.  Und die 12 Kilo
weniger stehen mir auch ausgezeichnet
und helfen meinem Blutdruck.*

Ausgeglichenheit.

STUDIEN BEWEISEN:
TRAINING 5T GENAUSO WIRKSAM
WIE EINE KOPFSCHMERTTABLETTE

Mit Training kénnen Sie selbst starke Kopfschmerzen und Migréne
wirkungsvoll lindern - und zwar genau so gut wie mit gangigen Medi-
kamenten. Dies fanden schwedische Wissenschaftler der University
of Gothenburg in einer Migréane-Studie heraus. Die Probanden drei-
er Testgruppen erhielten entweder die gangigen Medikamente zur
Prophylaxe, trainierten nach einem Sportprogramm oder lernten eine
Entspannungstechnik. Das Ergebnis: Jeder der Probanden hatte sig-
nifikant weniger Kopfschmerzen pro Monat!

Kopfschmerzen einhergehen kénnen.

BESONDERS GEEIGNET:
MODERATER AUSDAUERSPORT

Ausdauertraining hilft auf vielen Ebenen, nicht nur durch seine positive
Wirkung auf Herz und Kreislauf. In einer deutschen Studie fihrte mo-
derates Ausdauertraining nachweislich zu einer Reduktion der Kopf-
schmerzhaufigkeit und Schmerzintensitat. Cardiotraining entspannt
und lockert den Nacken-Schulter-Bereich, verbessert die Durchblu-
tung und die Sauerstoffversorgung und reguliert den Blutdruck. Da-
riber hinaus verandert regelméafiiges Ausdauertraining die Schmerz-
verarbeitung, es vermindert die Empfindlichkeit der Schmerzsynapsen.
Botenstoffe und Neuropeptide werden freigesetzt. Diese sorgen dafr,
dass das Gehirn desensibilisiert, gestarkt und quasi ,.abgehartet” wird.

NICH'”G‘ Extrem anstrengende Sportarten sind nicht so gut zur Vorbeugung von Migréne- und Spannungskopfschmerzen

geeignet, da sie weniger die Entspannung férdern und mehr auf Belastung ausgerichtet sind.

L4Hier kennt man sich, eine familidre
Atmosphdre ist das hier im ApolloVITAL. Und
auf das Erreichte bin ich besonders stolz. 5
Kilo leichter und trotzdem mehr Power — so
kann der nachste Sommer kommen.”

punge

LIm ApolloVITAL wurde ich gleich herzlich
aufgenommen. Erst hatte ich Bedenken,
dass ich es schaffe und hatte sogar
Tranen in den Augen. Dann haben mir die
aufbauenden motivierenden Worte und
die familidre Atmosphare geholfen, mein
Training zu starten. Und ich habe keinen Tag
bereut und schon fast 16 Kilo abgenommen
und 17cm weniger auf der Hifte. Jetzt
werde ich oft gefragt, wie ich das geschafft
habe — mit Willen und einem guten
Trainerteam sage ich dann.”

»Schon nach den ersten 5 Wochen dem
Wunschgewicht einen groBen Schritt
nédher. Das ApolloVITAL Trainings- und
Erndhrungsprogramm zeigt Wirkung. Jetzt
habe ich Lust dranzubleiben, denn das
bessere Korpergeflihl motiviert mich und der
Blick in den Spiegel macht SpaB!“

,Das ApolloVITAL hat mir dabei geholfen, mich
wieder wohler in meiner Haut zu fiihlen. Meinen
FliBen geht es ein ganzes Stiick besser und
ich habe weniger Schmerzen. Wahrscheinlich
auch, weil ich Dank des Trainings deutlich
abgenommen und 12cm Bauchumfang verloren
habe. Jetzt bin ich motiviert und habe auch mehr
Puste, trotz Asthma."

,Mein regelmaBiges Training im ApolloVITAL
zahlt sich aus. Uber 8 Kilo habe ich
abgespeckt, mein Korper fuhlt sich viel
straffer an und ich bin fitter im Alltag. Fir
mein Training finde ich hier alles was ich
brauche und im Functional-Bereich kann ich
mich so richtig austoben, auch mal auf den
Boxsack schlagen und mit der battle rope an
die Grenze gehen. So macht es mir SpaB.”
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Was sich unangenehm anhort, hat eine angenehme Auswirkung. Wenn
Sie mit leerem Magen trainieren (entweder morgens vor dem Friihstiick
trainieren oder 2 Stunden vor dem Training die letzte Mahlzeit essen),
greift der Korper direkt auf die Fettreserven zu. So stellt er die Energie

hat ei nen Na men tiir den Sport bereit. Vermeiden sollten Sie hingegen den kleinen Snack

vor dem Training. Denn dann greift der Kérper wiahrend des Trainings

R E H A_ S po rt fu r L 6 B n itz u n d U m g e b u n g ICl;l ee;s;tlelz II;;Ieltlzsileltf die Kohlenhydrate im Blut zu und ldsst die Fettspei-
\ | v
° 4

: Der Reha-Sport-Bildung €e.V. ist ein kompetenter Verbund in allen Bereichen
- der Behandlung von chronischen Erkrankungen, von Unfall- und Sportverlet-
ﬁ'\?\ zungen sowie des Rehasports. \ /

FUR WEN KOMMT
DER REHASPORT
IN FRAGE?

Rehasport kommt fiir jene

in Frage, deren koérperliche
Funktion, geistige Fahigkeit
oder seelische Gesundheit mit
hoher Wahrscheinlichkeit langer
als sechs Monate von dem

flr das Lebensalter typischen
Zustand abweicht und daher
ihre Teilnahme am Leben in

der Gesellschaft beeintrachtigt
ist, oder wenn eine
Beeintréchtigung zu erwarten
ist. Auch bei Bewegungsmangel,
Stress und Depression kann
Rehasport verordnet werden. JEDER hat Anspruch auf Rehasport!

Frithlingszeit ist Heuschnupfenzeit und
viele Allergiker sind nicht sicher, ob sie
im Training bleiben diirfen oder lie-
ber eine Pause einlegen sollten. Die

WIE KANN ICH REHASPORT FUR gute Nachricht lautet: Sie diirfen
MICH IN ANSPRUCH NEHMEN? weiterhin trainieren, sportliche Be-

tatigung kann Allergie-Symptome
Der Arzt empfiehlt den Rehasport und verordnet sogar abmildern. Jedoch gilt es ein
diesen auf einem daftir vorgesehenem rosa Formu- paar Regeln zu beachten:

lar. (Muster 56 ,,Antrag auf Kostenlibernahme fiir

Rehabilitationssport” auch bei uns erhaltlich.)

Der Patient schickt das fertig ausgefillte und von

ihm unterzeichnete Formular an die Krankenkasse

und erhélt nach wenigen Tagen dieses genehmigt

zurlck.

Der Patient kommt mit dem ausgefilliten und

genehmigten Formular zu uns. B e

Trainieren Sie im Fitness-Stu-
dio, da in geschlossenen Riu-
men die Pollenbelastung am
geringsten ist.

Trainieren Sie am friihen Morgen

oder abends, da um diese Zeit weniger
Pollen unterwegs sind als tagsiiber.

: \'OM ARZT VERORDNET :

HRER KRAN-
KlEJS‘?P\«’SOS: ‘UNTERSTUTZT' Vermieter und offizieller Férderer des Reha-Sport-Bildung e.V.

Gehen Sie das Training etwas langsamer an
als gewohnlich, Ihr Korper ist unter dem Einfluss der
Allergie moglicherweise nicht so leistungsfihig wie normal.

Fur weitere Fragen wenden Sie ? .
sich bitte an: Haiko Schénfelder Cl O“C}‘” Wiesenstral3e 1 Achten Sie gut auf Ihren Korper und setzen Sie das Training aus, wenn
Telefon 03771-32001 oder per p 3 08294 LoBnitz Sie sich unwobhl fiihlen.
Der Gesundheitssport des Reha- SRR E e 2 sport+themapiezenirum | Telefon 03771-32001
. - InZ beit mi -
Sport-Bildung e.V. wird durch e www.apollovital.de
alle gesetzlichen Krankenkas- Sachsen-Anhalter Behinderten-
- und Rehasportverband.
R Unser Gehirn funktioniert wie ein Muskel: Wird es regelméflig gefordert, wird es stark und leistungsfahiger. Bei seltener Benutzung ver-
G dbeit @ kiimmert es und die ,,kleinen grauen Gehirnzellen® sterben ab. Das Gehirn steuert jedoch unseren gesamten Korper und seine Gesundheit
AL AN S ist deshalb auch entscheidend fiir unseren physischen Zustand. Beschiftigen Sie Ihr Gehirn also regelmaflig mit neuen Impulsen und

WWW. reh a- Sport_ b i Id un g . de REHA-SPORT-BILDUNG e.V. bleiben Sie mental fit, damit Thr Kérper das auch bleiben kann.




Fangen Sie nun bitte nicht an, willkdrlich Schranke,
Regale und Schubladen auszuleeren. Die Gefahr be-
steht, dass Sie bei der Hdlfte der Arbeit keine Moti-
vation mehr haben und entnervt aufgeben. Besser
ist es, sich einzelne, kleinere Projekte vorzunehmen
und daflr einen zeitlichen Rahmen festzulegen.
Zum Beispiel: ,Ndchsten Samstag miste ich von 10
Uhr bis 13 Uhr meinen Schreibtisch inklusive Schub-
laden aus!” So haben Sie einen klaren Rahmen, so-
wohl! zeitlich als auch vom Aufwand her - das moti-
viert und hilft beim Durchhalten! Planen Sie immer
groBzligig Zeit ein, denn Ausmisten dauert meist
Ianger, als man denkt.
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Starten Sie am besten mit den chaotischsten und sicht-
barsten Stellen in lhrer Umgebung, z.B. der Kommode im
Flur, die nur noch als Ablageficche fir alles Mogliche ge-
nutztwird, der Oberfldche lhres Schreibtischs, auf der sich
Papiere stapeln, oder mit dieser einen Kichenschublade,
in die immer einfach alles reingeworfen wird, was sonst
keinen festen Platz hat. Diese schnellen und sichtbaren
Erfolge geben lhnen direkt ein gutes Gefihl und machen
in lhrer taglichen Umgebung einen Unterschied.

e rRTRILLY)

Beim Ausmisten kommen uns gerne mal Emotionen in die
Quere, etwa wenn wir Uber alte Kleidungsstiicke stolpern,
die mit sentimentalen Erinnerungen verknlpft sind. Heben
Sie sich diese Orte fur das Ende |hrer Entrimpelungs-Aktion
auf, da sie am meisten Zeit und Kraft kosten. Starten Sie zum
Beispiel in der Kiche oder der Garage - an Pfannen, Topfen,
Vasen, Blumentopfen und Laubbldsern hdngen meist kei-

® o . . .
ne besonderen Erinnerungen, so dass das Ausmisten zlgig
vorangeht. Auch der Schreibtisch mit seinen Unmengen an
Papieren und Unterlagen frisst oft viel Zeit, da jedes Blatt vor
dem Wegwerfen tberprtift werden muss. Besser ist es, sich
diese Hot-Spots in kleinere Teilziele aufzuteilen, z.B. sich die

Schubladen einzeln vorzunehmen.
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ten Uberblick bewah- ®
ren, indem Sie lhr Hab

und Gut auf drei Sta-
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Decluttering (Deutsch: Entriimpeln) ist ein 1 D [\ 2 , . ten”, ,Entsorgen” und
Trend, der seit einiger Zeit sehr beliebt und - L= e : .Auf Zeit behalten”. Der
— dritte Stapel eignet
N - ‘s

sogar in den sozialen Medien présent ist. Man Alle Dinge, die bleiben, sollten in Ihrem Zuhause einen festen . -
sich besonders gut fir

kénnte nun daruber streiten, wie spannend es Tatsdchlich zeigen wissenschaftliche Studien, dass sich Menschen Platz f//?den. Idealerweise bgwghren Sie daftr g'/e/'ch.e D’”Q,e die Dinge, von denen
ist, einer anderen Person beim AufrGumen zu- in einer strukturierten, aufgerdumten Umgebung entspannter und am g/e{chen Ort auf. Das he{BT. Alle Kuge/schre/lber' //egen n wir unsicher sind, ob
zuschauen. Unbestritten ist jedoch die Tatsa- zufriedener fuhlen und vor allem klarer und ,aufgerdumter”im Kopf einer Kiste auf dem Schreibtisch, s;/reszggze/(nuz/::r:gcelézglgd wir sie noch einmal bendtigen bzw. die mit einem emotionalen
che, dass Ausmisten einen absolut positiven S"”df_s"e kénnen sich bessgr konzentr/ergn und oquufgoben fo- _) de. alle Ladekabel und Auf- Wert fur uns verknlpft, aber eigentlich tberflissig sind. Nutzen
Effekt auf Ihre Energie und Ihren Geist hat. Sei- kussieren, ihre Umgebung zieht Ihnen weniger Energie ab und auch l €= ’ T Sie den dritten Stapel aber nicht, um alles zu behalten, wo lhnen

ekt auf Ihre Energie und lhren Geist hat. Sei e L2 " . . lade-Gerdte sind in einer

ir ehrlich: Wir alle besit doch deutlich die eigene Kreativitdt profitiert von einer ordentlichen AuBenwelt. 1\@ ‘l’ L. der Abschied im ersten Moment schwerfdéllt. Denken Sie daran:
enwire f'l.C ‘ lca'e esltzen doch deutiic Geht diesem Zustand ein Decluttering, i a f.cgre/t;f/szhsghub/od:. S/O Der Zauber beim Ausmisten liegt auch im Abschiednehmen! Al-
mehr, als wir tagtdglich brauchen. Vollgestopf- ‘V also eine Entrimpelung, voraus, fihlen inden Sie die Dinge schnel- les, was auf dem .Auf Zeit behalten™Stapel gelandet ist. sollte
te Schrdnke, zugestellte Ablageflaéchen und r'Y sich Menschen zusdtzlich freier, leichter - /e_r f?;/eg’eir Ugd ehs entsteht in einer separaten Kiste verstaut werden, so dass Sie nach ein
unsortierte Unterlagen sorgen fiir schlechte ﬁg undunbeschwerter, da sie unnétigen und nie eim suchen neues ‘ ' -
‘ "g : .g a * pisatnebhi dQ e Chaos. Besprechen Sie die- poorMonotﬂen nochmal einen E//Ck g’arquf werfen und neu en}‘
Laune, weil man stdndig mit unnétigem Ballast » o Pelastenaen Laliast losgeworden sing. . ) scheiden kénnen. Grundsétzlich gilt die Regel: Alles, was Sie
. . . 4 ? " Sie sehen: Von einem Frihjahrsputz kén- se Aufteilung auch kurz mit it ei hrnich hr benétigt haben, k ! h
konfrontiert wird und das Chaos im AuBen auch s : - Ui r 1 h ” tali seit einem Jahr nicht mehr benétigt haben, kann weg! Ausnah-
5 lhren Familienmitgliedern, L

. lich fiir A d Unruh " ) nen Sie auf jeder Ebene profitieren - und s ) me: Wichtige Dokumente!
innerlich fur Anspannung un nruhe sorgt. . \ mit unseren Tipps gelingt das Entrimpeln damit d/e.se wissen, wo ef—
Héchste Zeit, einen kritischen Blick in Schub- ganz leicht! was zu finden ist und die

Dinge wieder an ihren Platz

laden und Schrénke zu werfen und leicht und
zurticklegen kénnen.

befreit in den Sommer zu starten!
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Im ApolloVITAL kannst du mit unserer Anleitung und unseren
Jntelligenten” Gerdten jetzt noch einfacher, schneller und
besser trainieren! Erlebe echt personalisiertes Training, das
exakt auf dich zugeschnitten ist, selbst kleine Verbesserungen
aufzeigt und einfach Spafl macht. Erhalte ein Live-Feedback
auf unseren Muskeltrainings- und Ausdauergeréaten. Es hilft
dir, Ubungen korrekt und sicher auszufiihren oder spornt dich
immer wieder zu neuen Bestleistungen an. Falsches Training
oder inkorrekte Ubungsausfiihrungen gehéren ab sofort der
Vergangenheit an! Probiere es aus — wir erklaren dir wie’s geht.

4 Dbitter “6‘“9!

" - DAS GEHEIMNIS DER GESUNDEN BITTERSTOFFE

,Bitter” ist nicht unbedingt der Lieblingsge-
schmack des Menschen. Bitterer ist evolutio-
nar tendenziell eher negativ belegt, da giftige
Pflanzen, Beeren und Pilze meist einen bitte-
ren Geschmack hatten. Zusatzlich pragt die
moderne Lebensmittelindustrie unsere Ge-
schmacksknospen ebenfalls eher auf suf? und
Bitterstoffe werden sogar aus Gemuse heraus-
gezuchtet, damit dieses milder schmeckt. Aber
es ist hochste Zeit, unseren Geschmackssinn
umzuerziehen, denn Bitterstoffe sind wahre
Gesundmacher und sollten so oft wie moglich
auf dem Teller landen!

Was sind Bitterstoffe?

Bitterstoffe ist der Oberbegriff fur alle chemi-
schen Verbindungen, die einen Geschmack
in uns auslosen, den wir als bitter bezeichnen.
Damit wir etwas als bitter schmecken kénnen,
ist unsere Zunge mit zahlreichen Geschmacks-
papillen versehen. Wie erwahnt |ost der bitte-
re Geschmack im Gehirn bei vielen Menschen
erstmal nicht unbedingt positive Reaktionen
hervor. Das Gute ist jedoch, dass wir unseren
Geschmackssinn tatsachlich trainieren konnen.
Je haufiger Sie bittere Lebensmittel essen und
diese so lecker zubereiten, dass Sie |hre Mahl-
zeit genieBen, desto starker verknupft Ihr Ge-
hirn bitteren Geschmack mit Genuss.

NatUrliche Bitterstoffe befinden sich vor allem in
diesen Lebensmitteln: In Salaten wie Rucola, Chi-
corée und Radicchio, in grunen Gemusesorten
wie Spinat oder Brokkoli, in heimischen Kohlsor-
ten wie Grunkohl und Rosenkohl, in Krautern wie
Léwenzahn, Brennnessel oder Schafgarbe, in
Joitteren” Gewurzen wie Kurkuma, Ingwer, Kim-
mel, Bockshornklee und Senfkdrner, in Spargel,
Artischocken und Auberginen.

Warum sind Bitterstoffe so gesund?

Bitterstoffe haben auf vielen verschiedenen
Ebenen einen positiven Einfluss auf unsere
Gesundheit:

< Bitterstoffe starken lhre Abwehrkrafte
und Ihr Immunsystem

< Bitterstoffe fordern lhre Verdauung -
Sodbrennen, Blahungen und
Voéllegefuhl haben keine Chance

< Bitterstoffe unterstltzen die Entgiftung
des Korpers - und helfen so Leber
und Nieren bei ihrer Arbeit

2 Bitterstoffe regulieren den Blutzucker-
spiegel, halten ihn konstant und wirken
sich positiv auf die Blutfettwerte aus

< Bitterstoffe haben einen positiven Einfluss
auf die Darm-Gesundheit

< Bitterstoffe helfen beim Abnehmen:
Durch den bitteren Geschmack stellt sich
schneller das Sattigungsgefuhl ein und
die Bitterstoffe hemmen den Appetit
auf SURes. Zudem regen sie die
Energieverbrennung an und férdern
die Fettverdauung!

Es lohnt sich also, taglich mindestens ein bitte-
res Lebensmittel in den Speiseplan zu integrie-
ren. Auch wenn es anfangs vielleicht etwas ge-
wohnungsbedurftig sein mag: Unsere Zunge
hat deutlich mehr Geschmacksrezeptoren fur
Joitter” anstatt fur ,sUlR” und wird sich daher
schnell an den Geschmack gewdhnen.
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Gesamter Kursplan unter
https://apollovital.de/deine-online-live-kurs
Oder scanne einfach den QR Code.

‘i

GUTSCHEIN

Inklusive Beratung, Teilnahme an unseren Kursen

Machen sie den Menschlichen Vitaltest und
schauen sie wie alt sie wirklich sind, mit
unserem Egym Hub und BioAge Test

Unsere Abnehm-Profis unterstiitzen Sie dabei gerne
mit fundiertem Fachwissen, ausfiihrlicher Erndhrungs-
beratung, engmaschiger Betreuung und natirlich viel
Motivation. Mit dem zertifizierten Myintense+ Pro-
gramm Unterstitzt sie ihre Krankenkasse.

Sie wollen sich nach dem Training noch eine
Runde relaxen? Kein Problem: Sie kdnnen mit
unserer Infrarot Physiotherm, unserem Brain-
light System, sowie den Yoga- und Entspan-
nungskursen, Kraft Tanken und so richtig aus-
spannen.

1 TAG IM APOLLO VITAL GRATIS

Lernen Sie uns unverbindlich kennen.

apoloY !

sport+herapie =

sowie Nutzung des Wellnessbereichs.




Was ist die T.I.F.—Formel?

T.I.F. verfolgt

Wir checken z
du bist. Danac
schnell und beson
Vo Test uber die

Jetzt Platz sichern unter

Telefon 03771-32001 oder

www.apollovital.

einen ganzheitlit?
uerst, welcher Figur-
h wird dein Erfolgsp!

(¥ Mit der T.I.F.-Formel zu deiner personlichen Wohlfihlfigur

(¥ Hoch effektives Training mit dem kompetenten Team
des Apollo Vital. Inklusive Checks, individuellem Trainingsplan,
personlichem Coaching u.v.m.

/ Ideal fiir untrainierte Personen mit wenig Zeit.
Bereits 2 x 20 Minuten pro Woche kdnnen geniigen.

(¥ Nutzung des Kursangebots

(¥ GRATIS-Zugangscode zum Coaching-Portal www.mach-das.jetzt
mit Videos, Live-Webinaren und den besten Tipps von
Patric Heizmann und Nina Beste u.v.m.

6 Wochen fir nur 49 Euro statt 119 Euro
bei Anmeldung bis 30. Juni 2023

Teilnahme ab 18 Jahren und mit Terminvereinbarung.

hen Ansatz.

H DAS JETZT - Programm

und Motivationstyp
an erstellt, der dich

ders nachhaltig ans Zfel bri?gt.
Intervention zur Festigung

o,
APOIIOY |

—

—
—

—

J i
sport+therapie zentrum

de/machdasjetzt

Wiesenstralle 1
08294 L6Bnitz
Telefon 03771-32001
www.apollovital.de
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