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FUR EIN SCHMERZFREIES + GESUNDES LEBEN.

ALLES DREHT SICH UM IHR WOHLBEFINDEN.

Nutzen Sie den frischen Frihlingswind und tun Sie ener-
giegeladen und motiviert etwas fUr lhre Gesundheit und
sorgen so fur ein Leben mit mehr Wohlbefinden, weniger
Schmerzen, gestarkter Muskulaturund geringeremKorper-
fettanteil. Daflr brauchen Sie nicht mal viel Zeit: Sh
2 x 35 Minuten pro Woche reichen aus! - LL; /

DAS PRINZIP:
Trainieren Sie an acht Geraten in
nur 35 Minuten. Dabei werden

te lhre Bewegungen, um falsche Abldufe zu vermeiden.
Gesundheitliche Einschrankungen werden bei den Ein-
stellungen berlcksichtigt.

DER KOMFORT:
Die milon-Gerate sind elektronisch gesteuert und
passen sich automatisch den vorprogram-
mierten Einstellungen an, die auf einer
praktischen Chipkarte gespeichert
1 sind. Sie mussen sich keine Einstel-

b;t“\ lungen merken oder lastigen Bedie-
[

Ausdauer- und Krafttraining ge- 35 T 1 nungsanleitungen folgen - nur die
schickt kombiniert. Das ist nicht : Chipkarte einstecken und los geht's!
nur abwechslungsreich, sondern vatliirlul:reen f

auch sportwissenschaftlich aus- Gesundheit . DIE EFFEKTE:

geklUgelt. Denn Sie trainieren in

ol

.‘./- Sie nutzen den Frihling effektiv, sicher

kurzen Intervallen mit individuellen _ und einfach fir lhre Gesundheit - egal
Optimalbelastungen. Diese werden ﬂ Q wie alt Sie sind oder welches Trainingsni-
bei Trainingsstart - mithilfe des Phy- ‘:__%_?; "5'___' veau Sie haben. Bei regelmaBigem Training
sioAktiv-Teams - an jedem Gerdt an das \“""""31' werden sich Ihr Kérpergeflihl und Ihre Haltung

persdnliche Leistungsniveau angepasst, so-

dass die Belastung herausfordert, aber nicht Uberfor-
dert. Im Laufe der Zeit steigert sie sich stetig, um immer
neue Trainingsreize zu setzen. Dabei fUhren die Gera-

Achtung: Die Teilnahme ist begrenzt!

OPTIMALE BETREUUNG

setzt voraus, dass wir nur eine begrenzte Anzahl von Teil-
nehmern bei unserem Trainingsprogramm begleiten kén-
nen. Deshalb ist die Teilnahme limitiert auf 60 Personen!

optimieren, Sie fUhlen sich fitter und vitaler, einige
Blutwerte kénnen sich verbessern, die Muskulatur wird ge-
starkt, Fett abgebaut, die Figur geformt und Schmerzen ab-
gebaut. So fUhlen Sie sich rundum frihlingsfit.

ALSO SETZEN SIE SCHNELL IHR GESUNDHEITSZIEL IN
DIE TAT UM UND MELDEN SIE SICH NOCH HEUTE AN:
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Kraftvoll und gesund in den Friihling
mit nur 2 X 35 Minuten in der Woche

RAUS AUS DEM WINTERSCHLAF

Horen Sie ihn auch, den Weckruf des Frihlings, der uns
kraftvoll aus der Winterruhe reiBt? Dann ignorieren Sie
ihn nicht und nutzen Sie die motivierende Frihjahrsener-
gie, um etwas fur sich und lhre Gesundheit zu tun. Daflr
brauchen Sie noch nicht mal viel Zeit: 2 x 35 Minuten pro
Woche reichen aus, um Muskulatur aufzubauen, Rlcken
und Gelenke zu starken, und sich fit fUr aufregende Frih-
lingsaktivitdten zu machen.

WECKRUF FUR KORPER UND GEIST

Die dunklen Wintermonate, in denen man es sich auf
dem Sofa gemdutlich gemacht hat, sind vorbei. In der
Natur splrt man intensive Aufbruchstimmung. Die Tie-
re kommen aus lhrem Winterversteck und die Blimchen
strecken lhre BlUten in den blauen Frihlingshimmel, um
die warmen Sonnenstrahlen zu genieB3en. Auch uns Men-
schen tut das starkere Licht des Frahlings richtig gut.
Der Lichtmangel im Winter hat uns den Antrieb genom-
men, doch jetzt fUhlen wir uns energiegeladen, motiviert
und leistungsbereit. Das ist die beste Zeit des Jahres, um
Bewegungsvorhaben in die Tat umzusetzen. Nie war es
leichter, aktiv zu werden!

IDEALES TRAINING MIT FACHLICHER UNTERSTUTZUNG
Doch laufen Sie nicht gleich unilberlegt los, denn der
Winter kdnnte Spuren hinterlassen haben. Feiertags-
essen und die Kalte setzten dem Koérper zu, was nicht
selten in Schmerzen und Kreislaufproblemen muindet.
Umso wichtiger ist es, dass Sie |hr Training Uberlegt an-
gehen und sich nicht zu viel zumuten. Doch keine Sor-
ge, wir stehen |hnen zur Seite. Mit den milon Gesund-
heitszirkel erhalten Sie ein maBgeschneidertes Training,
das sich optimal an Sie anpasst. Auch auf mégliche
Schmerzen und Einschrdnkungen gehen wir gezielt ein
und starken lhnen mit physiotherapeutischer Unterstit-
zung im wahrsten Sinne des Wortes den Ricken. Nur
2 x 35 Minuten pro Woche reichen aus, um Korperfett
ab- und Muskulatur aufzubauen, das Herz-Kreislauf-
System zu stdrken, Riicken und Gelenke zu entlasten,
Schmerzen zu reduzieren und den Stoffwechsel anzu-
kurbeln. So werden Sie fit fir wunderbare Frihlingserleb-
nisse. Sind das nicht gute Aussichten? Dann machen Sie
doch gleich ein Probetraining mit uns aus. Wir freuen uns
auf Siel

Knackiger Korper statt knackender Gelenke
Schmerzfrei und gelenkfit in die warme Jahreszeit

MIT MUSKELKRAFT GEGEN MOGLICHE SCHMERZEN
Zwickt, zwackt und knackt es auch manchmal in lhren Ge-
lenken? Dann sind Sie nicht allein. Gerade mit fortschrei-
tendem Alter nehmen die Schmerzen in den Gelenken
- besonders haufig in Knien und Hufte - stark zu. Degene-
rative Erkrankungen wie Arthrose, bei der die schitzende
Knorpelschicht im Gelenk verschleif3t, kdnnen die Lebens-
freude und die Lust auf Bewegung deutlich einschran-
ken. Dabei ist gerade Bewegung das Mittel der Wahl, um
der Erkrankung kraftvoll entgegenzuwirken. Denn Sport
fordert nicht nur die Durchblutung sowie den (Gelenk-)
Stoffwechsel und baut belastendes Ubergewicht ab, son-
dern starkt vor allem die Muskulatur, das notige Stltzwerk,
das den Druck von den Gelenken nimmt.

STABILISIERTE GELENKE GEGEN FEHLHALTUNGEN
Zwar wird ein Gelenk in erster Linie durch zwei aufein-
andertreffende Knochen geformt, doch die umgebenden
Muskeln, Bander und Sehnen halten es erst stabil. Mit zu-
nehmendem Alter nimmt die Muskelmasse jedoch ab. Hier
kdnnen Sie mit geeignetem Training aktiv gegensteuern.
Gestarkte Muskeln stabilisieren und fUhren die Gelenke,
sodass Fehlhaltungen vermieden und Schmerzen verrin-
gert werden.

Auch Menschen, die unter Osteoporose (Knochenabbau)
leiden, profitieren von gezieltem Training. Selbst Band-
scheiben werden durch korperliche Aktivitat besser mit
Nahrstoffen versorgt und bleiben so elastisch, um die
Wirbelkdrper abzupuffern. Bewegung ist also fast immer
eine gute Idee. Achten Sie jedoch unbedingt auf die rich-
tige AusflUhrung, um Fehlbelastungen zu vermeiden. Wir
beraten und unterstltzen Sie gern. Rufen Sie gleich an!

Das lauft ja wie geschmiert!

Bleiben Sie beweglich trotz Arthrose
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gesundes Gelenk

Gelenk mit Arthrose

BEWEGUNG ALS GELENKSCHMIERMITTEL

Arthrose ist die wohl haufigste Gelenkerkrankung in
Deutschland. Dabei verschlei3t die abpuffernde Knor-
pelschicht im Gelenk, die fur reibungslose Bewegung
sorgt, sodass die Knochen aufeinanderreiben. Durch
die empfindliche Knochenhaut ist das mit oft starken
Schmerzen verbunden, unter denen die Betroffenen
zum Teil erheblich leiden. Haufig meiden sie deshalb
unnotige Bewegungen, um den Schmerzen Einhalt zu
gebieten. Dabei ist genau das Gegenteil besonders
hilfreich, denn nur durch Bewegung wird der Knor-
pel ausreichend mit Nahrstoffen und Fllssigkeit ver-
sorgt. Schont sich der von Arthrose Betroffene, wird
der ohnehin raue Knorpel noch sprdder, die Schmier-
funktion durch die GelenkflUssigkeit nimmt ab und
die Beschwerden nehmen zu.



