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LIEBE LESERINNEN, LIEBE LESER,

das neue Jahr bringt frischen Wind und neue Chancen, Ihre Fitnessziele in den Fokus zu
rucken. Wir sind hier, um Sie dabei zu unterstUtzen! Bereits zum sechsten Mal in Folge
wurden wir als Testsieger von FOCUS Money ausgezeichnet: INJOY weist innerhalb der
Rubrik ,FITNESSSTUDIOS — VON KUNDEN EMPFOHLEN (DEUTSCHLAND TEST) die hochste
Weiterempfehlungsquote auf. Dieser Erfolg motiviert uns, Ihnen weiterhin die besten
Trainingsbedingungen zu bieten.

Wir alle kennen jedoch diese Tage, an denen man das Training vor sich herschiebt. Gerade
nach den Feiertagen fallt es oft schwer, in den gewohnten Rhythmus zurlckzufinden.
Aber keine Sorge! Wir haben einige hilfreiche Tipps, mit denen Sie die Aufschieberitis
Uberwinden und Ihre Mativation zurtckgewinnen kénnen.

In dieser Ausgabe mochten wir erneut die Bedeutung von Muskeltraining hervarheben
und aufzeigen, wie es nicht nur Ihre karperliche Fitness verbessert, sondern auch einen
entscheidenden Einfluss auf Ihre Gesundheit und Lebensqualitat hat.

Lassen Sie uns gemeinsam ein gesundes und fittes Jahr schaffen, das von positiven Ver-
anderungen und gemeinsamen Erfolgen gepragt ist!

Offnungszeiten
Montag, Mittwoch und Freitag:

10:00 bis 22:00 Uhr D F/{fz-\yamseﬂ

Viel Spald beim Lesen!

Dienstag und Donnerstag:
08:00 bis 22:00 Uhr

Ihre Daniela Fritz-Samsen und das gesamte Team des INJOY Berlin
Samstag und Sonntag:

10:00 bis 17:00 Uhr
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DER PERFEKTE START Die Marke INJOY hat erneut bewiesen, dass sie an der Spitze der Fitnessbranche steht.
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BURN FAT FAST

Jeden Tag mehr Fett verbrennen -
klingt das nicht gut?

Se

Mit unseren acht 7ipps

£ > L zejgen wir lhnen, wie Sie
‘ ' ; mit Kleinem Autfwand eine

{ | grobe Auswirkung auf lhre

GENUG TRINKEN

Klingt wie ein alter Hut, ist aber effektiv: Trinken Sie
taglich mindestens zwei Liter Flussigkeit. Wasser und
ungesufste Tees sind ideal. Und wer es noch besser
machen will, der trinkt seine zwei Liter in Form von
lauwarmem Wasser. Wissenschaftler haben heraus-
gefunden, dass man allein dadurch am Tag rund 200
Kalorien zusatzlich verbraucht.

GEWICHTE STEMMEN

Auf dem ersten Platz Ihres Trainingsplans sollte Mus-
keltraining stehen. Zwar greift Muskeltraining nicht so
sehr die Fettreserven an wie Ausdauertraining. Aber
Muskelmasse verdrangt Fettmasse. Sie verbraucht
selbst im Ruhezustand mehr Kalorien als die ungelieb-
ten Fettpdlsterchen. Fur Sie bedeutet das, dass sich
Ihr Grundumsatz erhoht und Sie mehr essen kénnen,
ohne zuzunehmen.

AUSDAUER TRAINIEREN

Cardio-Training ist ein super Booster, den Sie fur Ihre
Verbrennung nutzen kénnen. Trainieren Sie lhre Aus-
dauer unbedingt VOR dem Muskeltraining, um eine
optimale Fettverbrennung sicherzustellen. Nutzen Sie
fur Ihr Ausdauertraining gerne Laufband, Stepper, Ru-
dermaschine, Fahrrad und Cross-Trainer im Wechsel.
Im Optimalfall drei- bis viermal die Woche fur mindes-
tens 45 Minuten. Ein Einsatz, der sich lohnt!

AUF LEEREN MAGEN TRAINIEREN

Was sich unangenehm anhort, hat eine angenehme
Auswirkung. Wenn Sie mit leerem Magen trainieren
(entweder morgens vor dem Fruhstuck oder 2 Stunden
vor dem Training die letzte Mahlzeit essen), greift der
Korper direkt auf die Fettreserven zu. So stellt er die
Energie fur den Sport bereit.

Fettverbrennang erzielen!

EIWEISSREICH FRUHSTUCKEN

Ein eiweifsreiches Fruhstuck kurbelt Uber das Ner-
vensystem den Stoffwechsel an. AufRerdem leiden
Menschen, die morgens etwas essen, tagsuber sel-
tener unter HeifShunger als Nicht-Fruhstucker. Set-
zen Sie auf Proteine, die lang sattigen und den
Magen nicht belasten, etwa in Form von Quark
oder Eiern. Bei diesen muss der Korper bereits
beim Verdauen ordentlich Energie aufwenden.

NUR BEI HUNGER ESSEN

Essen Sie dann, wenn Sie korperlich hungrig sind!
Klingt simpel, ist aber die beste Methode, um Heils-
hungerattacken zu vermeiden. Damit sparen Sie eine
Menge unnotiger Kalorien ein. Wichtig: Lernen Sie zu
unterscheiden, wann Sie wirklich Hunger haben, und
wann Sie andere Gefuhle mit Essen kompensieren
wollen (z.B. Langeweile, Stress etc.): Bevorzugen Sie
bei Ihren Mahlzeiten eiweifsreiche Lebensmittel und
gesunde Omega-3-Fette (Kokosoél, Leinsamen, Fisch,
Raps- und Olivenol, Walnusse). Diese sattigen langfris-
tig und helfen zudem beim Fettverbrennen.

KAFFEEPAUSEN EINPLANEN

Koffein kurbelt nachweislich den Stoffwechsel an. Gon-
nen Sie sich also gerne mal eine Tasse Kaffee. Damit
der nicht zur Kalorienfalle wird, sollten Sie aber auf
Halbfett- oder Magermilch umsteigen und sich den
Zucker abgewdhnen. Falls Sie keinen Kaffee mogen,
kénnen Sie auch grunen Tee trinken — gerade vor dem
Training gibt so ein Tasschen Extra-Power. Allerdings:
Durch die eintretende Gewo6hnung l&sst sich dieser
Effekt nicht endlos steigern!

NACHBRENNEFFEKT NUTZEN

Oft zu Unrecht unterschatzt wird der Nach-
brenneffekt. Dieser kann bis max. 48 Stun-
den nach Ihrem Training anhalten. Ihr Kérper
verbraucht dabei zusatzliche Energie. Genau
in dieser Zeit wird das lastige Korperfett ver-
brannt und Sie nehmen ab. Je [anger und je
intensiver Sie trainieren, desto mehr Fett ver-
brennen Sie wahrend der Nachbrennphase.
Und desto langer halt diese auch an. Geben Sie
beim nachsten Training also ruhig mal Vollgas!
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... LIGHT-PRODUKTE OFT NICHT
HALTEN, WAS SIE VERSPRECHEN?

In der Lebensmittelindustrie wird oft getrickst. Gerade
bei Light-Produkten, die als besonders figurfreundlich
deklariert werden, wird das eingesparte Fett namlich
oft eins zu eins durch Zucker ersetzt. Dies erspart zwar
unter Umstanden ein paar Kalorien, macht das Produkt
aber gleichzeitig viel ungesunder und fur den Korper :
schlechter verwertbar. €s lohnt sich deshalb immer, die : lohnt sicht
Nahrwertangaben zu studieren oder gleich weitgehend :

auf industriell verarbeitete Produkte zu verzichten und

zu frischen Zutaten zu greifen!

... MAGNESIUM FUR ENTSPANNUNG SORGT?

Muskelkrampfe, besonders in der Wade, kénnen einem nach einem anstrengenden
Training oder einem hektischen Tag, schon mal den Nachtschlaf rauben. Bei den
Krampfattacken kommt es zu einer plotzlichen Kontraktion des Muskels, die auf3erst
schmerzhaft ist. Die Folgeschmerzen eines Krampfs kdnnen sogar bis zu 48 Stunden
anhalten. Auch wenn sich ein solcher Krampf gemein anfuhlt, stecken zum Gluck nur
selten ernste Ursachen dahinter. Meist handelt es sich um einen Magnesiummangel,
der bei sportlich aktiven Menschen, Schwangeren und bei
einseitiger Ernahrung relativ haufig auftritt. Ohne aus-
reichend Magnesium kénnen die Muskeln namlich nicht
optimal arbeiten und neigen zu Verspannungen und plotz-
lichen Kontraktionen. Lassen Sie es gar nicht erst so weit
kommen: Achten Sie schon bei Ihrer taglichen Ernahrung
auf eine ausreichende Magnesiumzufuhr, wie z. B. durch
Vollkornprodukte, grunes BlattgemuUse, NUsse und Hulsen-
frichte. Eine zusatzliche Zufuhr von Magnesium-
praparaten ist dann oft gar nicht mehr nétig.

V-RUCKEN
Eés%!\I'\D’ERS ENTZUCKEN KANN?

Wissenschaftler fanden im P
Rahmen einer aktuellen grof3 -
angelegten Studie heraus,

dass ein breiter Man-
nerricken von rund 79
Prozent aller Frauen als
besonders mannlich
und attraktiv empfun-
den wird. Also, liebe
Manner, integrieren Sie
schon allein aus diesem
Grund lhren RUcken in
Ihr Muskeltraining — es

¢

Was steckt hinter dem Hype um das

Matcha ist aktuell ganz sicher das

trendigste Getrank iberhaupt.
Aber ist dieser besondere griine
Tee wirklich seinen Hype wert?
Wir sagen ganz klar: Ja!

Und stellen Ihnen 5 Fakten iber

Matcha-Tee vor, die Sie (vielleicht)

noch nicht wussten!

g

Ubrigens: Beim Matcha-Tee handelt
es sich um eine GrUnteesorte, bei
der ausschlieRlich der edelste Teil
der Teebldtter - das Blattfleisch der
Teeblatter zu einem sehr feinen Pulver
gemahlen werden. Stiele oder Adern
werden bei der Matcha Herstellung nicht
verwendet. Daher gilt er als sehr wertvoll
und ist dementsprechend teurer. Je nach
Pflickzeitpunkt, ob die Ernte nun zu
einem fruhen oder spateren Zeitpunkt
erfolgte, besitzt der Matcha-Tee einen
sURlichen oder leicht herben Geschmack.

-

».grune Gold aus Japan”?

Matcha weckt Sie sanft

Matcha enthalt Koffein und macht dementsprechend wach wie Kaf-
fee. Wahrend Kaffee jedoch unruhig machen kann, da das enthalte-
ne Koffein die Ausschuttung der Stresshormone Cortisol und Adren-
alin auslést, macht Matcha hellwach und fordert die Konzentration,
hat gleichzeitig aber auch eine entspannende Wirkung!

Matcha halt jung

Zumindest enthalt Matche Tee ein Antioxidans in hoher Konzentra-
tion, welches die Zellen vor freien Radikalen schUtzt und damit vor
Zellalterung schutzen kann. Dieses Antioxidans ist in Matcha circa
140-mal mehr enthalten als in herkdmmlichem Grintee.

Matcha gibt beim Training Power

Matcha fungiert durch seine Wachmachende-Wirkung als eine Art
Booster vor dem Training. Generell sollten Sie rund 10-20 Minuten
nach dem Konsum von Matcha-Tee noch ein Glas Wasser trinken.
Matcha-Tee hilft dabei, die sportliche Leistung und die Ausdauer zu
steigern. Die enthaltenen Wirkstoffe Catechine, L-Theanin, Vitamine,
Mineralstoffe, Spurenelemente und Koffein sorgen fur diesen Effekt.

Matcha macht schlank

Durch seine stimulierenden Wirkstoffe kann Matcha den Grundum-
satz anheben, was wiederum die Fettverbrennung ankurbelt. Das
Koffein und die Catechine im Matcha-Tee beeinflussen namlich die
Verstoffwechselung von Fett und Kalorien. Im Darm wird, durch die
Blockierung des Enzyms Lipase (fur die Verwertung von Fetten ver-
antwortlich), weniger Fett aufgenommen. Matcha ist also auch beim
Abnehmen ein toller Begleiter.

Matcha klart die Haut

Auch viele Stars greifen bereits auf die asiatische Matcha-Wunder-
waffe zurtck. So ist Matcha bereits auch ein wichtiger Inhaltsstoff in
einigen Kosmetikprodukten in Asien. Matcha ergibt zusammen mit
Kokosol und etwas Wasser eine hervorragende, ganz einfache und
naturliche Gesichtsmaske. Die enthaltenen Catechine verhindern
das Eindringen der Radikale (z. B. durch Sonneneinstrahlung, Kalte
im Winter) in die Haut und das wirkt sich besonders positiv auf ein
gesundes Hautbild aus.

P
-~
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Loslegen leic At
gemacht!

So stoppen Sie
~Aufschieberitis”!

Eigentlich wissen wir alle, was
wir tun mdssten, um fitter

zu werden, uns gestinder zu
erndhren, mehr zu schlafen und
weniger am Handy zu hangen
- und dennoch fallt uns die
Umsetzung haufig sehr schwer.
Und dann tendieren wir dazu,
den Beginn der neuen Aufgabe
aufzuschieben. Aber warum ist
das so? Und was kénnen wir
dagegen tun?

e Gl

INJOY
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Fur die Prokrastination, als das Aufschieben von geplanten oder wichtigen
Dingen, gibt es zahlreiche Griinde, diese sind dabei die haufigsten:

ANGST VOR DEM VERSAGEN

Wenn wir im Vornherein bereits unsicher
sind, ob wir es schaffen werden, unser
Vorhaben umzusetzen, und ein Scheitern
in Betracht ziehen, sinkt die Motivation,
in die Umsetzung zu kommen, erheblich.
Niemand scheitert gerne und dieses unan-
genehme Gefuhl wollen wir uns darum
ersparen.

SORGE VOR UBERLASTUNG

Wenn eine Aufgabe oder ein Vorhaben
sehr grofs und anstrengend auf uns wirkt,
wissen wir oft nicht, wie wir es in unseren
sowieso schon durchgeplanten Alltag inte-
grieren sollen. Allein der Gedanke an eine
neue/weitere Aufgabe verursacht schon
Stress. Dies kann dazu beitragen, dass wir
gar nicht erst mit etwas Neuem beginnen.

ZU VIELE ALTERNATIVEN

Wenn wir uns ein neues Ziel setzen, es
aber verschiedene Maoglichkeiten gibt, um
es zu erreichen, kann es sein, dass wir uns
bei der Wahl des fur uns richtigen Weges
so verzetteln, dass die komplette Energie
bereits fUr die Planung aufgebraucht ist

ProKrasti-

und keine Kraft mehr furs Handeln bleibt.
Oder wir sind so verunsichert durch die
verschiedenen Maglichkeiten, dass wir gar
nicht erst beginnen.

UNKLARE ZIELFORMULIERUNG

Je ungenauer Ihr Ziel definiert ist, umso
schwieriger wird es, dieses umzusetzen.
Vage Formulierungen wie ,Ich mochte fitter
werden” beinhalten keine klar umsetzbare
Handlungsaufforderung und sind deshalb
keine ausreichende Grundlage fur eine kon-
krete Planung.

Stattdessen sollten klare, messbare und
spezifische Ziele formuliert werden, wie
beispielsweise ,Ich mochte in den nachsten
drei Monaten dreimal pro Woche eine halbe
Stunde Fitness machen”. Solche prazisen
Ziele ermoglichen es, Fortschritte zu ver-
folgen, und motivieren zur Umsetzung.

Uberlegen Sie sich Ruhe, welchen Grund Sie
fur Ihre ,Aufschieberitis” haben, und welche
Gedanken Ihnen bei der Umsetzung Ihres
Vorhabens im Weg stehen. lhre inneren
Hindernisse zu erkennen ist bereits der
halbe Weg zum Ziel!

notion Fur alle oben genannten Grinde gibt es kleine Tricks,
STOWEN/ wie man diese Mechanismen ganz leicht aushebeln kann:

VERFOLGEN SIE EIN KLARES ZIEL

Planen Sie nicht, schlanker zu werden,
sondern nehmen Sie sich vor, wieder in
eine bestimmte Jeans zu passen oder eine
bestimme Anzahl an Kilos abzunehmen.
Denn nur wer genau weil3, wo er hin will,
kann auch entsprechende Schritte unter-
nehmen.

IN KLEINEN SCHRITTEN ZUM ZIEL

Je kleiner die Schritte im Alltag sind, die
Sie neu integrieren wollen, desto besser.
Dadurch sinkt namlich sowohl die Angst
vor Uberlastung als auch vor dem Versa-
gen. Sind Sie Sportanfanger, dann planen
Sie fur den Anfang vielleicht nur 1-2 Trai-
ningseinheiten a 30 Minuten pro Woche.
Wollen Sie sich gesunder ernahren, dann
starten Sie mit einer gesunden Mahlzeit
pro Tag.

AUSWAHL TREFFEN
UND DRANBLEIBEN

Wahlen Sie einen Weg, um
lhr Ziel zu erreichen, und
bleiben Sie erstmal dabei.

In der heutigen Zeit gibt

es fur alle Vorhaben tau-
send mogliche Wege,
aber Erfolg wird nur der-
jenige haben, der stringent
einen Weg zu Ende geht.
Anstatt also jede Woche

etwas Neues auszuprobieren, bleiben Sie
erstmal bei der Route, die Sie einmal ein-
geschlagen haben.

MITSTREITER SUCHEN

Wenn Sie gemeinsam das gleiche Ziel ver-
folgen, motivieren Sie sich gegenseitig. Sie
kédnnen dadurch Anstrengungen leichter
Uberwinden und es wird Ihnen schwerer
fallen, gemeinsam getroffene Absprachen
nicht einzuhalten.

ERFOLGE FEIERN

Wichtig fur Ihre Motivation ist es, Ihre
Erfolge wahrzunehmen und anzuerken-
nen. Haben Sie vier Wochen lang lIhre
zwei Trainingseinheiten pro Woche erfolg-
reich eingehalten? Seien Sie stolz auf sich!
Haben Sie eine Woche lang
jeden Tag eine gesunde
— m— Mahlzeit  gegessen?
Das ist eine tolle
Leistung! Von
wegen ,Eigen-
lob stinkt” Im
Gegenteil, je
mehr Sie Ihre
Erfolge aner-
kennen, desto
f ldnger werden
Sie durchhalten
und desto mehr
Spals werden Sie
dabei haben.
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Ab auf die

Entwick lungsehornce
far Jugendliche

AKTIVES ._/

USKELTRAINING
M——-

Wissenschaftliche Studien belegen, dass
aktives Muskeltraining bereits fur Jugendliche
ab 12 Jahren enorm wichtig ist - sowohl fur die
Entwicklung wie auch als Grundbaustein fur ein
langes, gesundes Leben.

JUGENDLICHE P

e

Laut einer WHO-Studie bewegen sich 80 Prozent der Kinder
und Jugendlichen viel zu wenig. Dabei schaden gerade
Bewegungsmangel und Inaktivitat ihrer Gesundheit und
Entwicklung extrem. Man weils allerdings, dass neben
Ausdauer-Sportarten  vor allem aktives Muskeltraining
besonders forderlich fUr die Korperentwicklung ist.

ROFITIEREN AUF GANZER LINIE

Neueste internationale For-
schungen zeigen, dass rich-
tig ausgefuhrtes Muskel-
training bei Kindern und
Jugendlichen sicher
und effektiv die Kraft
steigert, die Knochen-
dichte erhoht und vor
Verletzungen schitzt.
Zudem koénnen sich
Muskeln und Koérper-
motorik besser aus-
bilden, weshalb damit
unter anderem auch po-
tenziellen Haltungsscha-
den (zum Beispiel durch
langes Sitzen in der Schule
und vor dem P(C) vorgebeugt
wird. Wichtig ist auch die Erkenntnis,
dass sich durch aktives Muskeltraining der
Hormonspiegel deutlich ausgeglichener entwickelt und Kinder
und Jugendliche stressresistenter werden.

Durch das Muskeltraining wird aber nicht nur der gesamte Korper
gestarkt, sondern auch das psychische Wohlbefinden positiv ge-
fordert, was sich auch in Form von mehr Motivation und Ehrgeiz
zeigt — auch in anderen Lebensbereichen!

Kinder und Jugendliche bauen im Verhaltnis zu Erwachsenen
schneller Kraft auf und profitieren von einem richtig ausgesteuer-
ten Training in vielerlei Hinsicht: Sie sind leistungsfahiger und we-

* Kk Kk Kk Kk

Kompetenz &
” __ Verantwortung
MUSKELTRAINING

AB 12 JAHREN
’ injoy.de/jugendtraining
HEALTH- AND FITNESSCLUBS . ’

niger gestresst in der Schule, erlangen mehr Selbstbewusstsein
durch das Training, gehen ausgeglichener durch die Pubertat und
entwickeln personliche Starke.

Was ist wichtig?

Voraussetzung fur diese positiven Effekte sind jedoch eine indivi-
duelle Betreuung und ein maflRgeschneiderter Trainingsplan. Gera-
de zu Beginn sollten Kraftigungsubungen am Gerat von geschul-
ten Trainer*innen intensiv begleitet werden, damit Kinder und
Jugendliche alle Bewegungen sauber und gemals ihrem korperli-
chen Entwicklungsstand ausfuhren. Auf3erdem achten erfahrene
Trainer*innen darauf, dass auch ausreichend Erholungspausen
eingelegt werden, da der Kérper ja gerade in diesen Ruhephasen
Muskelmasse aufbaut.

Wir bieten ein Trainingsprogramm speziell fir
Jugendliche

Wir haben uns darauf spezialisiert, unsere jungsten Mitglieder nah
und vor allem altersgerecht zu betreuen, um ihnen den besten
Start in ein fittes und gesundes Leben zu ermaoglichen. Mit einer
Mischung aus individueller Trainingsbetreuung und einer Menge
Spal? begleiten wir Kinder und Jugendliche durch ihre wichtigsten
Entwicklungsphasen.

PISTE

Sk i-Wor K ont far
mehr 5100/5 beim
(/\//n+er$por+

Winterzeit ist Pistenzeit — verschneite
Berge und Hange locken die begeisterten
Wintersportler in den Schnee und auf die
Bretter.

FRUHZEITIG STARTEN!

Spatestens 4 Wochen vor dem geplanten Skiurlaub sollten Sie mit
Ihrem vorbereitenden Training starten und sich ca. 3x wochentlich
Zeit dafur nehmen. Nachdem die Skigymnastik ein super Ganz-
kérpertraining ist, kdnnen Sie diese Einheiten gut in Ihr normales
Fitnesstraining integrieren.

Ausdauer und Beinarbeit
Eine gute Kondition ist beim Wintersport nicht nur von Vortell,
sondern Voraussetzung fur lange Tage im Schnee. Wir empfeh-
len daher, regelmaRig lhre Ausdauer auf Cardiogeraten zu trai-
nieren. Nutzen Sie dabei ruhig verschiedene Gerate (Laufband,
Fahrrad, Stepper, Langlaufgerat, Cross-Trainer), um Ihre Beine auf
unterschiedliche Weise zu fordern. Die tief liegenden Muskeln der
Beine kédnnen Sie z. B. mit Strecksprungen (jeweils 3-6 Mal aus
dem Stand mit huftbreit gedffneten Beinen in Abfahrtsposition
nach oben springen, die Beine schlielRen und dann wieder in der
Ausgangsposition landen) perfekt auf die bevorstehende Belas-
tung vorbereiten. Weitere Ubungen far Ihre Skigym-

nastik sind Ausfallschritte, Kniebeugen und der

Zehenstand.

Rumpf und Schultern starken

Neben den Beinen werden Schultern,
Rumpf und Rucken beim Wintersport am
meisten beansprucht. Deshalb sollten Sie
wahrend Ihrer Vorbereitung besonders die-
se Muskeln starken, um ihre Belastbarkeit und
Stabilitat zu erhdéhen. Damit minimieren Sie nicht
nur Ihr eigenes Verletzungsrisiko, sondern auch das

Im Vorfeld sollten Sie allerdings unbedingt nicht nur Ihre
Skiausrustung pistentauglich machen, sondern auch Ihre
Fitness. Und auch wer keinen Skisport betreibt, kommt mit
unseren Tipps top in Form!

Ski- und Snowboardfahren verlangen Ihrem Kérper einiges
ab: Kondition, Kraft und Flexibilitat sind gefordert. Gut
vorbereitet minimieren Sie Ihr Verletzungsrisiko und erhéhen
den Fahrspali.

der anderen Skifahrer. Gute
Ubungen fir Rumpf und
Schulterpartie sind z. B.
Standwaage, Bankstutz
und Liegestutz. Klassi-
sches  Fitnesstraining
fur den Oberkorper
bietet sich ebenfalls
an, integrieren Sie hier
unbedingt Gewichte, da-
durch steigern Sie die Be-
lastungsintensitat.

Sie werden sehen: Mit

entsprechender Vorbereitung

starten Sie fit und sorglos in eine

unbeschwerte Skisaison. Bei uns im INJOY bieten wir Ihnen mit
individuellen Trainingsplanen optimale Maéglichkeiten, um sich
auf Ihren Wintersport vorzubereiten.
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Jeder weil3: Muskeln machen l |
auch richtig — aber Muskeln :

kénnen noch viel mehr. Vor

allem sind sie unerlasslich
smeiiints  STARK IN JEDEM ALTER!
gesund und fit fihlen : °

mochte. Das Beste an diesen
Alleskénnern: Es ist nie zu
spat, um mit dem Training

anZUEnCa IS it Warum genau jetzt der richtige Zeitpunkt ist,

von den vielen Vorteilen zu

oofiteren. | UM mit Muskeltraining zu starten

Auch wenn es lhnen nicht um
eine muskuldse, durchtrainierte
Optik geht - wir machen Ihnen
Muskeltraining richtig schmack-
haft:

Muskeln machen
schlank und straff

Muskelmasse verbraucht auch im Ruhezustand mehr Ka-
lorien als Fettmasse. Wenn Sie also Ihre Muskeln aufbauen
und gleichzeitig Ihre Fettmasse verringern, verbraucht Ihr
Koérper mehr Energie als vorher. Das heif3t, Ihr Grundum-
satz erhoht sich und Sie nehmen automatisch ab, wenn Sie
weiterhin genau so essen, wie vorher. Muskeln sind quasi
die Verbrennungsofen des Kérpers. Dadurch, dass trainierte
Muskeln fest sind und mehr Volumen haben als untrainierte
Muskeln, wird die daruber liegende Haut automatisch ge-
strafft und gefestigt. Dies fuhrt dazu, dass hangende Haut
einen Lifting- und Straffungseffekt erlebt und der Koérper
nicht nur definierter, sondern auch fester, knackiger und
glatter wird.

@ Muskeln starken das
Immunsystem

Training zur Starkung der Muskeln ist eine wirkungsvolle
Waffe im Kampf gegen Viren, Bakterien und andere Erreger.
Der moderate Reiz von Muskeltraining setzt namlich Bo-
tenstoffe, so genannte Myokine, frei. Einige dieser Myokine
stimulieren die naturlichen Killerzellen, die kérpereigenen
Abwehrkrafte und bekampfen Entzindungen im Korper.

Zudem wird durch Krafttraining die Bildung der Fresszellen
und T-Killerzellen angeregt, so dass diese in grofRerer Men-
ge und effektiver gegen Eindringlinge vorgehen koénnen.
Das heif3t, dass Ihr Kérper mit bereits eingedrungenen Viren
und Bakterien schneller und besser fertig wird.

Der Erhalt der Muskelmasse durch gezieltes Training hat
den zusatzlichen Vorteil, dass der Stoffwechsel ungebremst
weiterlaufen kann, d.h. die Zellbildung - auch die der Im-
munzellen - [Buft auf Hochtouren, anstatt sich schrittweise
zu verlangsamen.

wam
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Muskeln stabilisieren
die Knochen

Osteoporose ist eine Knochenkrankheit, die
dazu fuhrt, dass kontinuierlich mehr Kno-
chensubstanz abgebaut als aufgebaut wird.
Die Knochen verlieren an Masse, Dichte und
Struktur, werden por6s und sind damit anfalliger
fir Brlche und heilen schlechter wieder zusammen.
Als weitere Nebenwirkung kommt durch die geschwun-
dene Knochenmasse eine grundsatzliche Instabilitat des
Korpers hinzu, was wiederrum die Gefahr fur Sturze und
Bruche erhohnt.

Grundsatzlich gilt auch hier. Je mehr Belastung auf den
Knochen einwirkt, desto mehr baut er sich auf oder bleibt
zumindest erhalten. Inaktiv bleiben hat also in jedem Fall
weiteren Knochenabbau zur Folge, wahrend regelmafliges
Muskeltraining den Erhalt der Knochenmasse sichert bzw.
(bei starkerer Beanspruchung) sogar den Knochenaufbau
fordert.

Muskeln gegen
Diabetes mellitus Typ Il

Diabetes mellitus Typ Il, auch Zuckerkrankheit genannt, be-
zeichnet eine zunehmende Resistenz gegen Insulin, was
zu einer Uberzuckerung des Blutes fuhrt. Das wird durch
zu wenig Bewegung und ungesunde Ernahrung ausgelost.
Bluthochdruck, Ubergewicht und Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen wie Schlaganfall und Herzinfarkt kénnen die Folge
sein. Um Diabetes Typ Il entgegenzuwirken, ist Bewegung
bzw. Fitness-Training eine ideale Maoglichkeit, um Gewicht
zu verlieren, das Herz-Kreislauf-System zu starken und so
die Sensibilitat gegenuber Insulin wieder zu steigern. Wis-
senschaftliche Studien belegen, dass regelmaliiges Muskel-
training die Insulin-Rezeptoren der Zellen sensibilisiert, so
dass die Zellen den mit Mahlzeiten angelieferten Zucker
leichter aufnehmen und die Bauchspeicheldrise weni-
ger Insulin produzieren muss. Dieser Mechanismus senkt
das Risiko an Diabetes zu erkranken bzw. erhoht die Sen-
sibilitat gegenuber Insulin. Dieser Effekt wurde auch bei
Menschen festgestellt, die bereits an Diabetes mellitus
Typ Il leiden.

ﬂ[@ Muskeltraining
fur Frauen

Das Gerucht, dass Frauen, die Krafttraining machen,
unweibliche Muskelberge aufbauen, halt sich hartnackig,
ist aber - schon allein wissenschaftlich betrachtet -
volliger Quatsch. Allein die weiblichen Hormone verhindern
im Normalfall, dass Frauen zu viele Muskeln bekommen.
Denn im Vergleich zu Mannern haben Frauen zu wenig
Testosteron und zu viel Ostrogen im Blut, um GbermaRig
viel Muskelmasse aufzubauen. Naturlich gibt es in der
Bodybuilder-Szene auch Frauen, aber um ein solches

Ergebnis zu erzielen, reicht normales Muskeltraining bei
Weitem nicht aus.
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INJOY bietet ein einzigartiges
Trainings- und Betreuungs-
konzept, bei dem auch ich
mein Know-how als Arzt
und Heilpraktiker eingebracht
habe.

Dr. med. Kurt Mosetter //
Wissenschaftlicher Beirat INJOY




Wenn Ihr Kérper wochenlang keinen Sport getrieben hat, muss er erst
wieder langsam an die Belastung gewohnt werden. Gehen Sie daher auf
jeden Fall geduldig vor: Setzen Sie auf niedrige Intensitat, leichte bis mittel-
schwere Gewichte und eine Uberschaubare Trainingsdauer. Starten Sie mit
Ubungen und Geréaten, die Sie bereits gut kennen, so dass der Kérper keine
neuen Bewegungsablaufe lernen muss. Idealerweise kombinieren Sie ein
maoderates Muskeltraining mit einer lockeren Ausdauereinheit und setzen
sich 30-45 Minuten als Zeitrahmen.

Auch wenn die ersten Trainings nach der Pause anstrengend und schweil3-
treibend sind, seien Sie unbesorgt: lhre fitte Form ist in den Skelettmus-
kelzellen abgespeichert und bei regelmalRiger erneuter Belastung ist die
alte Kondition schnell wieder erreicht. Grund fur dieses Phanomen sind die
Tochterzellen der Muskelzellen, die durch die Zellverdopplung entstehen.
Diese Tochterzellen besitzen namlich eine Art Gedachtnis und speichern
dort lhren letzten Fitnessstand. Durch erneutes Training wird dieser ,alte”
Zustand quasi aktiviert und Muskelmasse und Leistungsfahigkeit erreichen
relativ schnell wieder ihr gewohntes Niveau.

Erwarten Sie von lhrem Kérper nicht zu schnell wieder Hochstleistungen,
sondern setzen Sie sich kleine Ziele, die zu einer kontinuierlichen Steige-
rung lhrer Fitness fuhren. Wollen Sie zu schnell zu viel und Uberfordern
damit Ihren Kérper, ist Frust vorprogrammiert und die Gefahr, dass Sie auf-
geben, steigt. Steigern Sie also langsam Ihr Trainingspensum, indem Sie
Gewichte, Wiederholungsanzahl, Trainingshaufigkeit und Trainingsdauer
variieren, und schatzen Sie auch kleine Fortschritte wert. Wichtig ist, dass
Sie vor allem die ersten 30 Tage durchhalten. Danach ist die kritische Ein-
gewOhnungszeit vorbei und Sie haben den Sport in Ihrem Gehirn wieder
als Routine abgespeichert. Gut gelingt der Neueinstieg auch mit einem
Trainingspartner, mit dem Sie sich zu festen Zeiten zum Sport verabreden.

Bei aller Freude Uber den gelungenen Wiedereinstieg sollten Sie die Ruhe-
tage jedoch keinesfalls vernachlassigen. Diese sind genauso Teil Ihres
Trainingsplans wie Ihre aktiven Einheiten. Der Kérper braucht die Erholungs-
zeit, damit er die durch das Training entstandenen kleinen Risse in der Mus-
kulatur reparieren kann, so dass diese leistungsfahiger und starker wird.
Gonnen Sie Ihrem Kérper diese Zeit nicht, kann dies zu Ubertraining und da-
durch zu einer Leistungsstagnation fuhren. Planen Sie am besten nach jeder
Trainingseinheit einen Tag Pause ein und genielRen Sie diesen Tag in dem
Wissen, dass Sie auf dem besten Weg sind, Ihre alte Form zurlickzuerobern.

Je mehr Sie lhre Motivation hinterfragen, desto machtiger wird der in-
nere Schweinehund. Ihm fallen taglich jede Menge Grinde ein, warum
Sie heute auf der Couch bleiben sollten. Um es Ihnen maéglichst leicht zu
machen, erstellen Sie sich einen Plan und hinterfragen diesen nicht mehr.
Die Devise lautet anfangs: Augen zu und durch! Und bereits nach ein
paar Wochen werden Sie feststellen, dass Ihr neuer Lifestyle schon zur
Gewohnheit geworden ist!

Sie kennen das sicher: Eine Verletzung, eine
stressige Phase im Privatleben, Urlaub, Winter-
pause oder auch nur ein Motivationstief - und
ehe man es sich versieht, sind einige Wochen
oder sogar Monate ohne Training vergangen.

Das kann passieren und ist noch lange kein
Grund, alles hinzuschmeifRen. Wichtig ist nur, dass
Sie jetzt die bewusste Entscheidung treffen, Ihr
Trainingsprogramm wieder aufzunehmen. Wir
zeigen Ihnen, wie ein erfolgreicher Neustart ge-
lingt und warum der Wiedereinstieg langst nicht
so schwierig ist, wie Sie vielleicht befurchten!

JETZT STARTEN, STATT WARTEN!

Garantiert fur jeden das Richtige dabei: Testen Sie unser vielfaltiges Angebot, lassen Sie sich von unserem Trainer-Team beraten.

INJOY ZIRKEL-/
MUSKELTRAINING

Muskeltraining setzt Myokine frei
und starkt die Leistungsfahigkeit.
Ihre Muskulatur ist die wichtigste
Grundlage fur ein gesundes Leben!

INJOY
MUSKELLANGEN-
TRAINING

Beweqlichkeit im Alltag!

Gleicht Dysbalancen aus und sorgt
fur ein schmerzfreies Leben. Muskel-
ldngentraining ist die Basis fur Ihre

INJOY
AUSDAUERTRAINING

Starkt Ihren wichtigsten Muskel
- das Herz — und damit das

gesamte Herz-Kreislaufsystem.
Es baut zudem auch Stress ab.

FREIHANTEL- UND

zur Seite.

INJOY Berlin | Kamenzer Damm 30 | 12249 Berlin | Tel. 030 / 77170 52 | www.injoy-berlin-steglitz.de

FUNKTIONELLES TRAINING

Fitness- und Muskelaufbautraining far
erfahrene Trainierende. Ihr INJOY Trainer
steht Ihnen mit wertvollen Trainingstipps

INJOY
GRUPPENKURSE

ZielfUhrendes Training

in der Gruppe erhoht

die Trainingsmotivation,
macht Spal’ und hilft beim
Erreichen lhrer Ziele!

GANZHEITLICH BETREUT

Unsere Experten begleiten und beraten
Sie ganzheitlich zu allen Fragen rund
um Training, Regeneration, Ernahrung
und Stressreduktion.

*FUr alle, die uns noch nicht kennen.
Ein Gutschein pro Person.

GUTSCHEIN

EIN TAG IM INJOY GRATIS

Lernen Sie alles unverbindlich kennen. Inkl. Beratung, per-
sonlicher Trainerstunde und Nutzung des Wellnessbereichs.
Gerne kénnen Sie auch an einem unserer zahlreichen Grup-
penkurse teilnehmen. Einlésbar bis 31. Januar 2025.

Fah! Dich NEU

S

INJOY

HEALTH- AND FITNESSCLUBS



\ Die bundesweite Initiative
/\ fur mehr Lebensqualitat
L\ in jedem Alter.

“

Beschwerden vorbeugen oder verringern.
Stabil bleiben in allen Lebenslagen.
Fit und beweglich fur alle Ihre Plane.

und Sturze zu verhindern, sie starken auch das Immunsystem. Zudem ist das Training

| Trainierte Muskeln geben nicht nur die notige Stabilitat, um Beschwerden vorzubeugen
nachweislich gut fur das Gehirn und sorgt fur die Ausschuttung von Gluckshormonen.

- |
Jetzt starten und .
bis zu 120 € sparen.

Py — Jetzt starten inkl. Gesundheits-Check mit Messung Ihres

FUR SERVICE-QUALITAT aktuellen Muskel-Status sowie wertvollen

GmbH & Co. KG statt Warten,' Gesundheitstipps von Prof. Dr. Ingo Frobdse

1 ?..IJ(QTZ und Dr. Alexa Iwan zu Muskeltraining, gesunder

Testsieger Erndhrung und einer besseren Figur. Fahl Dich NEU

Fitness-Studios

Service und Angebot

TEST Jan. 2024 e . . . . i
8 iberregionale *Angebot gultig fur alle Neumitglieder Uber 25 Jahre bei Abschluss m
Fitness-Studio-Anbieter

Testsieger selt 2010 einer Jahresmitgliedschaft bis 31.01.2025. Bitte vereinbaren Sie

www.disq.de einen Termin vor lhrem ersten Besuch.
Privatwirtschaftliches Institut .
INJOY Berlin

.E- Kamenzer Damm 30 | 12249 Berlin | Tel. 030 / 77170 52 | www.injoy-berlin-steglitz.de HEALTH- AND FITNESSCLUBS
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