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Die Nr. 1 fiir Fitness & Gesundheit seit liber 20 Jahren
..nll“"..;'ﬂIr

Die Bedeutung einer qualifizier-
ten Betreuung von Trainern und

Therapeuten

!f.-

¥

vor der
Verbraucher
stehen, ist: ,Wem ver-
traue ich, wenn es um

Eine Frage,
zahllose

meine Gesundheit
geht?” ,Wie erkenne
ich wirklich qualifizier-
te Beratung und Be-
treuung?“

Bisher gibt es noch
leider keine allgemein
giiltige Regelung, die
far alle Anbieter ver-
bindliche Qualifikatio-
nen festlegen. Dabei ist
gerade diese Qualifika-
tion eines Trainers oder
Therapeuten wesentli-
cher Dreh und Angel-
punkt fir die Gesund-
heit der Teilnehmer.
Ein durchaus wichtiges

Al

Merkmal ist die Dau-
er der Ausbildung. In
2 oder 3 Wochenend-
lehrgéngen erlangt
ein Trainer allenfalls
Grundlagenwissen.
Solide und umfassen-
de Trainerausbildung
haben einen deutlich

groReren Umfang.
Tendenziell ist fest-
zustellen, dass Ge-

sundheitszentren und
Praxen weitaus mehr
in die Aus und Fortbil-
dung der Mitarbeiter
investieren, als es ein
glinstiger Anbieter
tut. Und wenn es um
Ihre Gesundheit geht -
dann sollten Sie sich fiir
Qualitdt entscheiden!

Der Name ,Sport & Ge-
sundheitscentrum  DOJO
JIYU“ (gespr.: dschiu =
jap. Freiheit) steht seit
Gber 20 Jahren fur Qua-
litat . Anfangs (1988) als
Deutschlands erfolgreichs-
te Karateschule, heute als
ein in Schleswig-Holstein
einzigartiges Zentrum fir
Gesundheit, Tanz, Fitness,
Bewegung und Betreuung
fur Kinder, Kampfkunst,
Wellness, Kosmetik und

seit 2006 auch fur Phy-
siotherapie. Das Quali-
tatssiegel des Deutschen
Sportbundes zusammen
mit der Bundesarztekam-
mer sowie die langjahri-
gen Kooperationen mit
vielen Krankenkassen und
Arztpraxen garantiert den
Teilnehmern eine vertrau-
ensvolle Kompetenz. Die
medizinische Anfangs-
analyse und ein umfang-
reiches Betreuungssystem

mit Arzten, Physiothe-
rapeuten und Gesund-
heitstrainern fihrt zu
einer wirklich individu-
ellen Beratung und Be-
treuung. Vereinbaren
Sie unverbindlich Ihren
persénlichen Beratungs-
termin oder melden Sie
sich zu der wochentlichen
Infostunde immer diens -
tags um  18.30 Uhr an .
Ihr Gesundheitsteam freut
sich auf Sie: 04321-73290

Koshinkan -

die Kunst, sich selbst zu verteidigen
NEUE ANFANGERKURSE ab 06.09.10

Fast taglich wird Uber
tatliche Angriffe gegen
Personen berichtet —
schiitzen Sie sich und
lhre  Kinder effek-
tiv. mit dem neuen
Selbstverteidigungs-
system “KOSHINKAN“
, das Wolfgang Hagge

(6. Dan, 8 DM, EM
1985) zusammen
mit Hans Wecks
(7. Dan , Oberhausen)
entwickelt hat. Einfach
auszuftihrende Karate-,
Judo-undJulJutsu Tech-
niken, selbstbewusstes
Auftreten und alters-
orientierte  Trainings-
methoden (3-73 Jahre)
beinhaltetdiesesSelbst-
behauptungskonzept.
Auch als Ausgleich
und Stressbewalti-
gung konnen Sie diese
Kampfkiinste in der
erfolgreichsten Schule
Norddeutschlands er-
lernen.

Informieren Sie sich am 05.09.2010
unverbindlich

und sichern sich Ihr persénliches

Startguthaben von

m o

Haart 224

PN Pias

24539 Neumiinste!

99,-€

-
i

Sie haben am 05.09.10 keine Zeit ? - Kein Problem !
Vereinbaren Sie vorab Ihren persénlichen Beratungstermin !

& 04321 - 73290 « www.stoerpark.de

BeweeguingfisHllelben
22 Jelhre DOYO JVU

Gesundheif AEitnesshfiigiedesyAlter

Zeit fiir sich -, 7. .

Entspannung & Wohlbefinden (Seite 3) :

Sommerfest
am 05.09.2010 (11.00 - 17.00 Uhr)

(Seite 3)

Riicken-,
Knieprobleme
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Medizinische
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(Seite 2)

Abnehmen ...

(" .“‘i (Seite 2)

h Diat ?
% ¢ Die Wahrheit
. tiber das




VvV Umschau

Seite 2 ® Nr. 09/2010 e Die Zeitung fir Gesundheit und Wohlbefinden

Medizinische Trainingstherapie-
effektiv nicht nur bei Riicken-
oder Knieproblemen

Krafttraining dient dem
Muskelaufbau. Stimmt.
Doch hat es weit mehr
Vorteile, als man zu-
nachst denken konnte.
Denn, gezielt angewen-
det, kann medizinisches
Krafttraining (Trainings-
therapie) vielen soge-
nannten ,Wohlstands-
krankheiten“vorbeugen
und auch bei schon be-
stehende Beschwerden
effektiv helfen.  Aus
diesem Grunde wird im-
mer haufiger Medizini-
sche Trainingstherapie
von Arzten verordnet
und empfohlen. Im Ge-
gensatz zum herkdmm-
lichen Krafttraining zielt
die medizinische Trai-
ningstherapie nicht auf
die Verbesserung der
sportlichen Leistungsfa-
higkeit, sondern auf die
Aktivierung der die Ge-
lenke stltzenden Mus-
kulatur. Praktisch jede
Erkrankung , auch wenn
es nur die bekannten
Knie- oder Ricken-
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schmerzen sind, wirkt
sich leistungsmindernd
auf den menschlichen
Organismus aus. Medi-

zinisches  Krafttraining
kann hierbei Abhilfe-
schaffen:

* Trainingstherapie ver-
meidet Muskelschwund
— man schitzt so die
Gelenke vor Arthrose.

* Trainingstherapie er-
hoht die Knochendichte
- man beugt Osteoporo-
se vor.

* Trainingstherapie ver-
mindert den Fettanteil
im Korper - aufgenom-
mene Fette werden
schneller verbrannt.
*Trainingstherapie ver-
bessert die Glucose-
Aufnahmefahigkeit des
Organismus - man wirkt
so der Entwicklung ei-
ner Zuckerkrankheit im
Alter entgegen.

* Trainingstherapie ver-
bessert die Darmaktivi-
tat - man verringert das
Risiko, an Darmkrebs zu
erkranken.

Auflage:
40.000 Exemplare

Verantwortlich fiir
den Inhalt:

Wolfgang Hagge

Miha-Gesundheitszirkel -
Der Weg zu einem gesunden Riicken & starken Herzen

1. Chipia s ruin
ss e b obs Tt
L R e e el

Sie sind so weit verbreitet,
dass sie seit vielen Jah-
ren als Volkskrankheit Nr.
1 tituliert werden — RU-
ckenschmerzen und Herz-
Kreislaufprobleme (z.B.
Bluthochdruck). Leider ha-
ben sich viele Menschen
schon daran gewdhnt,
sodass sie keine Veranlas-
sung sehen, etwas fir ei-
nen gesunden Ricken und
ein starkes Herz-Kreislauf-
system zu unternehmen.
Gelegentliche  Massagen
und Medikamente helfen,
wenn Uberhaupt, aber nur
voribergehend und fir
kurze Zeit. Dabei gibt es
schon viele Personen, die

L Trawwngs & 5wl
Bk st tech v

sich mit ihren Ricken- und
Herz-Kreislaufproblemen
einem qualifizierten Ge-
sundheitszentrum  anver-
traut haben und so relativ
schnell ihre Probleme be-
seitigt haben. Besonders
empfehlenswert ist hierfir
der Miha-Gesundheitszir-
kel —warum ?

Er ist EINFACH zu bedie-
nen: Auf Ihrer individu-
ellen Chipkarte sind alle
Einstellungen gespeichert.
Nur Karte einstecken - und
schon fahren Riickenlehne,
Sitz und Griffe in die fir Sie
optimale Position und Sie
trainieren so garantiert mit
dem fiir Sie optimalen Ge-

Die Wahrheit tiber das Abnehmen

Nach wie vor glauben vie-
le Menschen, das Prinzip
,FdH” sei der beste und
am Ende einzige Weg, sein
Gewicht zu reduzieren. Ein
schneller Blick auf die ,ka-
lorische Gleichung” (zuge-
flihrte Kalorien - verbrannte
Kalorien) zeigt, dass in die-
ser These zwar ein kleines
Kérnchen Wahrheit steckt,
nur steht jeder, der nach
diesem Prinzip auf sein
Wunschgewichthinarbeitet,
schon bald vor einem Prob-
lem. Wer kann schon Uber
langere Zeit oder gar dau-
erhaft eine Didt machen!?
Mit dieser Strategie kommt
es im Korper unwillkiirlich
zu dem in der einschlagigen
Presse schon oft zitierten
,Jojo-Effekt”. Muskeln sind
Fettverbrenner. Also macht

es doch weit mehr Sinn, zu
Uberlegen, wie der Korper
langfristig mehr Energie
verbraucht.  Idealerweise
nicht nur in der kurzen Zeit
des Trainings, vielmehr den
ganzen Tag Uber - sogar im
Schlaf! Seit vielen Jahren
wissen die Experten um die
Tatsache, dass Muskeln un-
glaublich hungrige Fettver-
brenner sind! Und das ma-
chen Muskeln 24 Stunden
am Tag. Ein nachhaltiger
erfolgreicher Weg, Gewicht
zu reduzieren geht also
Uber den Muskelaufbau.
Je mehr Muskeln der Kor-
per hat, desto mehr Ener-
gie verbrennt der Korper
permanent. Und das, wie
schon beschrieben 24 Stun-
den am Tag. Ein Mensch,
der sein Korpergewicht um

wicht. EFFEKTIV: Bei dem
Miha-Gesundheitszirkel er-
zeugen Motoren auch beim
Ablassen der Gewichte ei-
nen zuvor genau vorgege-
benen Wiederstand — so
trainieren Sie bei jeder Be-
wegung doppelt. SCHNELL:
Sie sparen nicht nur die Zeit
fir das Einstellen der Gera-
te, sondern durch die be-
schriebene Effektivitat ma-
chen Sie jeweils an jedem
Gerat nur einen Satz nach
dem Prinzip des Zirkeltrai-
nings. Dadurch entfallt zu-
satzlich die Wartezeit an
den Geraten! Weitere In-
formationen erhalten Sie
gerne unter: 04321-73290

3 KG Muskulatur erhoht,
verbrennt ohne weiteres
Dazutunin der Woche 2.100
Kalorien mehr. Zuséatzlich
konnen Sie sich so auch
davon verabschieden, |hre
Wunschfigur Gber eine ,Ge-
wichtszahl“ zu definieren.
Der Grund liegt darin, dass
Muskeln etwa viermal so
schwer sind wie Fett. Qua-
lifizierte Trainer beraten Sie
dazu gerne und kompetent.

GESUND
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Bewegung ist Leben - 22 Jahre DOJO JIYU

Sommerfest - Spald e Beratung ¢ Gewinnen
am 05.09.2010 ¢ 11.00 - 17.00 Uhr e Haart 224 e Einfahrt B

PROGRAMMABLAUF:

Gesundheit - unser wertvollstes Gut

Am Sonntag, dem 05. Sep-
tember ab 11.00 Uhr ist es
wieder so weit — es wird
gefeiert im Haart 224.
Wolfgang Hagge freut sich
zusammen mit seinem
Team Uber 22 Jahre Erfolg
als Leiter des Sport — und
Gesundheitszentrums und
die Physiotherapeutin Ay-
rin Hagge blickt zusammen
mit der Masseurin (Medi-
zinischen Bademeisterin)
Dunja Neumann und vier
weiteren Therapeutinnen
freudig zuriick auf ein er-
folgreiches  Betriebsjahr
des ,PRAHAZENTRUM*
— die von allen Kassen an-
erkannte Praxis flr ganz-
heitliche  Physiotherapie
und Pravention. Zusatzlich
wurde nun im Sport & Ge-

sundheitszentrum nach der
erneuten Erweiterung in
den Saunabereichen ( Jiyu
GmbH) auch der Trainings-
bereich vergréBert - neben
dem neuen Meditations-
raum fir die Kurse ,Yoga
meets Pilates, Tai Chi und
QuiGong,, und demin Neu-
minster einmaligen ,Miha
— Gesundheitszirkel”“ auch
nach 22 Betriebsjahren
wieder eine Erweiterung
des Angebotes. Viele Vor-
fihrungen an diesem Tag
demonstrieren die Vielsei-
tigkeit des Kursprogrammes:
Ballett, Hip Hop/ Freestyle,
Musical Dance, die Einstei-
gergruppe ,,My first Steps”
, Koshinkan-Karate fir je-
des Alter und Fitness und
Entspannungskurse erfreu-

en sich grolRer Beliebtheit
IM6chten Sie etwas fir
lhre Gesundheit und Ent-
spannung tun ? Wollen Sie
lhre Kinder foérdern, dass
sie sich mehr bewegen und
sich gegen Angriffe effektiv
schiitzen kdnnen ? Dann
kommen Sie am Sonntag,
05.09.2010 ab 11.00 Uhrin
den Stérpark, Haart 224,
Einfahrt B und informieren
sich unverbindlich.

Wolfgang und Ayrin Hagge
Gemeinsam fur lhre Gesundheit

11.00 Uhr:

- BegriiBung & Eroffnung

der neuen Trainingsflache im Medisport

- personliche Beratungen &

Flhrungen durch das Gesundheitszentrum

ab 11.30 Uhr:

- Spiel und Spass in der ,Kinderwelt — Stérpark”
- Lauf & Bewegungsanalyse der Firma OTN

12.00 Uhr:

- Infostunde: Dr. Wolff Riickentherapie
- ErgoFit — medizinisches Herz-Kreislauftraining

15.00 Uhr:

- Vorfiihrungen: Ballett, Tanz, Gymnastik und Fitness
,Spall und Bewegung in jedem Alter”

15.15 Uhr:

- Vorfiihrungen: Koshinkan - Selbstverteidigung
Karate - Kidspower (ab 3 Jahre)
,Gewalt gegen Frauen” - nicht bei uns
Selbstbehauptung & Gefahrpravention

16.30 Uhr:

- Verlosung der Gewinner des Sommerspiels 2010
1. Preis: 4 Tage Robinsonclub Fuerteventura

Spass & Bewegung fiir Kids & Teens

Schon die Kleinsten kon-
nen spielerisch Spall an
der Bewegung finden
— die ,Kinderwelt — Stor-
park” (direkt bei Famila)
ist nicht nur ein Spielpa-
radies, das alle Kinderher-
zen hoher schlagen lasst.
Taglich von 15.00 — 18.00
Uhr oder auch nach Ver-

einbarung wird sich hier
um die Kids richtig gekiim-
mert — Malecke, Hupf-
burg, Playground, Kinder
- und Familienfeiern. Fir
Kids ab 3 Jahre ist es dann
schon moglich, spielerisch
die Wahrnehmung und
die Motorik unter qualifi-
zierter Anleitung in einem

Ballett- oder Karatekurs zu
schulen. Informieren Sie
sich am 05.09. — wir freu-
en uns auf Sie !

Fitness und Entspannungskurse
Fitball - Balance * Yoga * Pilates * Tai Chi

Ein Kraft — oder Ausdauer-
training an Geraten kommt
flr Sie nicht in Frage ?

Dann tun Sie doch etwas fir
lhre Gesundheit in einem
vielseitigen Kursprogramm
mit verschiedenen Inhal-
ten und Intensitaten. Doch
auch hierbei ist die qualifi-
zierte Beratung und Kurslei-
tung sehr wichtig, da jeder
Teilnehmer aufgrund seines
individuellen Gesundheits

zustandes ein anderes Leis-
tungsniveau hat. Lassen Sie
sich unverbindlich beraten
ob Yoga, Pilates, Tai Chi, Qi,

Gong, Wellnessgymnastik
oder eher ein Bauch/ Bei-
ne/ Po — & Fitball-Balance-
Kurs das Richtige fur Sie ist.

Zeit fur sich -

Spa * Wellness * Kosmetik

Nicht nur Bewegung &
Erndhrung ist wichtig fiir
unsere Gesundheit auch
das allgemeine Wohl-
befinden und die Ent-
spannung  beeinflusst

Korper, Geist und See-
le. Lassen Sie sich mal
so richtig verwdhnen!
Eine Wellness- oder
Akupunktmassage tut
wirklich gut und Sauna-
baden (90 C oder 65 C/
Biosauna) hartet gegen
Erkdltungs krankheiten
ab , fordert die Durch-
blutung und starkt den
Kreislauf.  Abgerundet
wird das Wohlfihlpro-
gramm durch das Kos-
metikzentrum-Stérpark.
Informieren Sie sich am
05.09. unverbindlich

Sauna & Bio-Sauna

Entspannung & Urlaubsatmosphére

lhre Adresse in Neumiinster !

JIYU GmbH - im Dojo Jiyu e Haart 224

04321 -

73290



